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内容提要

青年中医保健专家刘晓鸿在本书中介绍的“常见小病的自我保健功

法”及“无病到天年 30 妙招”，简单易学，通俗易会，且易于见效，它

不需任何器械、药材、不讲究特定的时间、环境，不依赖他人，只要常

年操练就能起到宣通气血，疏通经络，改善周身气血循环，提高自身免

疫力的作用。同时也可以调整人体失调的机能，祛瘀化滞，减轻和消除

因组织破损而带来的病痛，促进人体组织损伤的修复而达到祛病延年的

功效。
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刘晓鸿，医学博士，1969 年出生。

刘晓鸿自幼秉承家传，5 岁即随其父刘

少雄先生（现任安徽省人民政府参事，

当代中国著名中医养生专家）习武行

功。在 20 年的临床实践和担任国家领

导人保健工作中，形成了一套独特的

“未病先防”“中医治未病”的理论体系

和保健方法，在提高人体免疫力和抗衰

老方面颇有造诣，得到了领导人及业界

专家的肯定和赞誉。刘晓鸿先后主编

出版了《健身体操五禽戏》《中药入门歌诀》《临床常用中成药歌诀》《看

病不难——常见病简易疗法》等书，并担任国际高等中医院校系列教材

《中医养生学》及《推拿基础学》《推拿治疗学》中英文版的主编。

刘晓鸿除了担任领导人的保健医生外，还十分热衷于社会公益事

业，现任国际亚健康协会专家、中国老年保健协会理事、中国侨联青

年委员、安徽省政协委员、刘少雄博爱基金会执行会长等职。多年来，

刘晓鸿扶贫助学、抗洪赈灾、建桥修路，先后引进和捐赠资金 1000 多

作者简介



2

万元，共兴建了 20 多所希望学校，资助贫困学生

3000 多名，为社会公益事业做出了无私的奉献，并

荣获“2010 中华儿女年度特别推荐人物”荣誉称

号。
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序　一

中国养生学的重要思想之一，就是坚持，但要坚

持，必常操之，必操之法宜简便易行。晓鸿在本书中介

绍的“常见小病的自我保健功法”及“无病到天年三十

妙招”，通俗易懂，简单易学，且见效明显。它不需任

何器械、药材辅助，不细究时间、环境因素，不需要他

人协助，操作者只要能坚持常年操练就能达到宣通气

血、疏通经络、改善周身气血循环、提高自身免疫力和

未病先防的功效。同时也可以调整人体失调的机能，祛

瘀化滞，减轻和消除因组织破损而带来的病痛，促进人

体组织损伤的修复而达到祛病延年的功效。

晓鸿为人正直，一身正气，其自幼习武练功，可谓

功力深厚，并在继承传统中医理论和坚持临床实践的基

础上苦心钻研、大胆创新，不断地向多位知名老中医潜

心求学，在二十多年的临床实践和担任国家领导人保健

工作中，形成了一整套独特的“未病先防”“治未病”
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的理论体系和保健方法。这套保健方法和治疗手法

不仅能有效地缓解人们在日常生活中长期积累而致

身心上的疲劳，而且还能提高人体免疫力，并且具

备一定的抗衰老功能。对于慢性疲劳综合征、肿瘤、

顽固性失眠、中风后遗症、胃肠疾病以及颈肩腰腿

痛等慢性病、老年病，在其康复治疗方面，晓鸿常

通过保健手法而取得独特的疗效。

愿晓鸿在此书中介绍的养生功法能在当今全民

健身运动中起到抛砖引玉之效。

 首届国医大师　

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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汉代名医华佗指出：“人体欲得劳动，但不当使极

耳，动摇则谷气得消，血脉流通，病不得生，譬如户

枢，终不朽也。”这就是说身体要活动，但不宜过累，

身体活动有利于人体新陈代谢，血液循环得以流通，所

以不易生病。即“人欲劳其形，百病不能成”。中国养

生学的重要思想之一，就是坚持自我锻炼、保持阴阳的

平衡与经络气血的通畅。但要坚持锻炼，必操之法行之

有效且简便易行。青年中医保健专家刘晓鸿一直从事保

健功法的研究与实践。本书中介绍的“常见小病的自我

保健功法”及“无病到天年三十妙招”，简单易学，通

俗易会，且易于见效，它不需任何器械、药材，不讲究

特定的时间、环境，不依赖他人，每个人只要通过常年

操练就能达到宣通气血、疏通经络、改善周身气血循

环、提高自身免疫力和未病先防的功效。同时也可以调

整人体失调的机能，祛瘀化滞，减轻和消除因组织破损

序　二
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而带来的病痛，促进人体组织损伤的修复而达到祛

病延年的功效。

晓鸿天性淳厚，有很好的品德与文化修养，受

其家学的影响，自幼勤奋刻苦，习医同时，得高人

指点，习武行功，功力深厚，并在继承传统中医理

论和实践经验的基础上苦心钻研、大胆创新，不断

地向众多名老中医潜心求学，在二十多年的临床实

践和担任国家领导人保健工作中，不断总结完善，

形成了一整套独特的“未病先防”“治未病”的理论

体系和保健方法。这套保健方法和治疗手法能有效

地缓解和恢复人们在日常生活中所积累下来的身体和

心理上的疲劳，在提高人体免疫力和抗衰老方面颇有

成就。临床上晓鸿对治疗慢性疲劳综合征、肿瘤、顽

固性失眠、中风后遗症、胃肠疾病以及颈肩腰腿痛等

慢性病、老年病的康复保健都有独特的疗效。

“人身流畅，皆一气之所周通，气流则形和，气

塞则形病。”相信晓鸿介绍的这套养生功法一定会在

当今全民健身运动中起到很好的指导和帮助作用。

是为序。

	 	 	 安徽中医药大学校长

   博士生导师

   甲午年小雪时节于少默轩
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数千年来，我们的祖先为了子孙后代的健康长寿，

在同疾病斗争的实践活动（即防病和治病）中，不断地

积累和总结，传承了一套适合于中国人养生保健的经验

和防病治病的方法。从易学到禅道，从气功到武术，从

饮食到医药，从体育到健身，从文学到艺术，处处都蕴

涵着祖国传统养生文化的精髓，琴棋书画、吹拉弹唱、

诗词歌赋、鸟兽鱼虫、花草树木、山水风光、衣食住行

均可修养身心、保健养生。

自我保健是指通过自我锻炼、调养身心的方法来预

防和治疗疾病、保养生命，从而达到祛病延年的功效。

汉代名医华佗指出：“人体欲得劳动，但不当使极耳，动

摇则谷气得消，血脉流通，病不得生，譬如户枢，终不

朽也。”这就是说身体要活动，但不宜过累，身体活动

有利于人体新陈代谢，血液循环得以流通，所以不易生

病。即“人欲劳其形，百病不能成”。	平日通过各种自

前　言
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我保健的方法锻炼，慢慢达到人体内部的和谐统一，

人与自然的和谐统一，人与社会的和谐统一。所以，

养心、练形、调气，是一种有病治病、无病防病的

自我保健之最佳方法。

当今世界，资源枯竭、生态失衡、气候恶劣、

灾害频发，严重威胁着人类的生存。而药物滥用及

化学药品的毒副作用，使药源性疾病在世界范围内

迅猛激增，人们对身体的健康和疾病的治疗都渴望

回归自然。此时，强调“天人合一”的中医学及其

自我养生保健的理论和方法首当其选。中华文化复

兴在望，祖国医学振兴在即！

自我保健，法于自然，顺应四时；动以养形，

静以养神。所以选择保健功法应注意自然因素的不

同和人体本身的禀赋、体质、性别、年龄、环境等

差异，即因人、因时、因地三因制宜。既要区别病

情轻重、年龄区别、性别差异、体质强弱，又要结

合季节、气候、环境的不同，以选择适合自己身体

状况锻炼的自我保健功法。

我五岁即习武行功，从小深受传统文化之熏陶。

故在二十多年的临床实践中，我在运用传统中医方

法治疗患者的同时，还给每一位患者传授一套因人

而异的保健功法。让患者通过自我保健锻炼，提高
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人体的免疫力，即充实人体的正气。这样，一方面

正气能够与邪气抗争，防止病情的发展和恶化；另

一方面在疾病后期的康复过程中，充沛的正气还能

够提高人体对疾病的康复能力，解除或减轻疾病对

人体所造成的损害，从而达到恢复健康的目的。

根据临床常见病的发病特点和治疗原则，结合

自己的医疗实践和练功心得，我总结了一整套常见

病的防治保健功法。在此书中，我将此保健功法以

及平日自己常练习的自我保健功法介绍给人们，这

套自我保健功法，简单实用，易学易会。愿人人展

卷可得，家家获福无艾。

刘晓鸿

2015 年 4 月 18 日
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