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前言

精巧的手指运动既能使人智力升华，又能有效防治疾病，改善生活质量。
但为什么动动手指就能健康全身呢？
早在2700年前，我国医学论著《黄帝内经》对经络的作用就有精辟的论述：“行气血，营阴阳，决生
死，处百病。
”经络系统是否疏通关键在于“井、荥、输、经、合”五腧穴，这五个腧穴都在人体的肘膝以下，其
中很大一部分位于手指和脚趾，所以，活动手指能够很好地刺激这些穴位，从而促进全身气血的运行
。
现代解剖学研究表明，支配手部的神经元在大脑神经元区域中占据的位置更为广泛。
活动手指可以很好地锻炼大脑，尤其是利用左手操开发右脑资源，更是成为当今的时尚。
我潜心研究手指操30多年，在推广手指操的过程中，我发现一套小动作养成习惯就能解决大问题，不
仅能防治上百种疾病，还能让人们越来越聪明。
通过精选，我编制了本套手指操，无须器械，无须空间，简简单单，非常方便。
孩子练，提升智力；老人练，益寿养生；女性练，纤指养颜；男性练，减压保健。
本书是第一版的升级版，内容更丰富实用。
健康长寿是人们的共同愿望，睿智是永久不衰的话题，在追求智慧的旅途中，永远是山外有山，楼外
有楼。
但愿本书能为你的健康之旅提供一种新鲜、有趣、效果卓越的好方法。
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内容概要

作者潜心研究手指操30年，在推广手指操的过程中，发现一套小动作养成习惯就能解决大问题，不仅
能防治上百种疾病，还能让人们越来越聪明。
     通过精选，作者编制了本套手指操，无需器械，无需空间，简简单单，非常方便。
孩子练，提升智力；老人练，益寿延年；女性练，纤指养颜；男性练，减压保健。
小动作解决大问题，专家教你无需器械，无需空间，简简单单，方便有趣的手指健身革命。
“健康爱家系列·专家养生丛书”之一，动动手指，健康全身！
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作者简介

王岩昆 
    中国医疗保健国际交流促进会委员，医疗养生康复专业委员会特约委员，全国掌指法研究组组长。
 
    80岁，生于中医世家。
从1973年起开始创编手指操，设计了140多套健身益智手指操。
并根据不同的病人、不同的锻炼目的，采取不同的对症手法。
王岩昆30多年的实
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章节摘录

插图：
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媒体关注与评论

向手指要健康，向手指要智商。
对于公务繁忙的现代人来说，做手指操是保证身心健康的重要措施之一。
　　——北京保护健康协会会长张熙增练习手指操不仅能够健脑、延缓衰老，对心血管疾病、糖尿病
、哮喘等几十种常见病也有较好的防治效果。
　　——中华中医药学会技术部主任长孙永章
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编辑推荐

《王岩昆极简手指操(升级超值版)》：提升智力；益寿延年；纤指养颜；减压保健。
小动作解决大问题，专家教你无须器械，无须空间，简简单单，方便有趣的手指健身革命。
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