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前言

健康长寿是人类永恒的话题。
从古至今，养生保健方法倍受人们的青睐。
尤其在解决了温饱问题之后，养生保健自然成为人们谈论和关注的焦点。
古今中外，养生保健方法之多不胜枚举，药补、食疗、武术、太极、导引，可谓方法芸芸，各有千秋
。
诸多的养生保健法通过哪个环节来调节人体的生理功能呢?这个问题我们现在可以肯定地告诉您——是
“经络”。
对于经络的认识，要追溯到1972年。
1972年美国总统尼克松访华，在周恩来总理的陪同下参观了“针刺麻醉”。
一根小小的银针扎在手上，通上电流就可以在甲状腺切除手术过程中起到麻醉的效果，并且手术时病
人面带笑容，没有任何痛苦的表情。
尼克松看后百思不得其解，我国医生解释说，这根针扎在手的合谷穴上，循经(络)到达头颈部，就可
以起到麻醉作用。
不光是甲状腺切除手术，拔牙也同样有效果。
这种麻醉方法在古代医书上就有记载。
尼克松追问道：“什么叫经络?它有哪些功能和特点?''医生一时不知如何做答。
尼克松走后，周总理召集在京的医学院校、中科院、北京大学等单位专家学者讨论，并指出尽快将经
络的实质搞清楚，为此，国家科委将“经络的研究”列为国家重点科技攀登项目，从“六五”，计划
到“九五”计划，组织大量人力财力进行综合研究，取得了令世人瞩目的成果。
我们遵照周恩来总理的指示，与兄弟单位合作，开展经络的现代科学研究。
经历了二十多年的研究探索，用现代生物物理学手段，做了十几万人次的实验，证实中医古典针灸铜
人上所刻划的14条经脉(12正经加任督二脉)是科学的，定位非常准确。
通过大规模的实验研究，我们真正认识到古代中医理论的博大精深。
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内容概要

312经络锻炼法是一种省时、简便、易学的自我健康保健法。
本书在介绍这一方法的同时，强调思想观念的转变，要重新认识人体的潜能，真正认识到经络系统在
我们身体健康中所起的重大作用，坚信自己体内的经络系统是与生具有的自我健康恢复系统，满怀信
心地坚持312经络锻炼，变被动健康为主动健康，能够使多年的常见慢性病得到治愈，重新获得健康。
 　　所谓“312”经络锻炼法即：“3”是指每天按摩人体的三个关键穴位:合谷、内关、足三里；“1
”是指腹式呼吸，平卧，全身尽量放松，意念集中在丹田，带动腹部起伏运动的一种深度呼吸，“2
”是指两条腿锻炼的体育运动，推荐下蹲运动。
这三种经络锻炼方式组成了一套完整的锻炼方法。
数百万人在实践这种经络锻炼法并取得成效，他们原患有多种疾病经过学习锻炼，都取得了显著效果
。
 　　“312经络锻炼法”像一盏明灯，为饱受疾病折磨的中老年朋友指明了一条通往健康长寿之路。
它引导人们走出健康的误区，利用自身体内的经络系统开展自我医疗保健，重新找回失去的健康。
“312经络锻炼法”之所以深受中老年朋友的喜爱，是因为它确有显著的防病治病效果。
 　 　更多受益者的情况请您阅读和观看《312经络锻炼法——有效防治中老年常见病》图书及光盘。
     经络学是2500年前中国先哲最伟大的发明创造之一，是指导针灸、推拿、气功和中医各科的理论核
心。
根据经络学说，人体的一切功能都是在经络系统的控制下进行的；经络失控是疾病形成的原因；而疾
病的痊愈则是经络发挥了调整作用的结果。
因此，经络就是人体的医疗保健系统。
中国科学院研究员、中国经络研究的先驱和权威专家祝总骧教授经过近三十多年的研究，终于运用三
种生物物理方法证实人体14条经脉线都可以精确地测定，并和古典经络图谱惊人地吻合，无可争辩地
证实了人体经络的客观存在。
这一成果被国家科委授予首届“星火杯”创造发明特等奖，并引起了世界各国医学界和科学界的高度
重视。
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章节摘录

健康的身体是我们快乐生活的重要物质基础，但是，人到老年就易患各种慢性病，甚至失去自我生活
能力，日常生活靠别人照料，这样的长寿却不健康。
自己痛苦，也给家庭与社会带来沉重负担，因此，一个人没有健康的身体，即使长寿也不能欢度晚年
。
俗话说：“人吃五谷杂粮就不会不生病”，生病是一个很平常的事情。
但面对疾病，不同的健康观念和治疗行动可以产生不同的效果。
其中一种是把自己的身体交给别人去处置。
自己对健康知识和医学常识一无所知，平常不做任何强身健体的锻炼，当疾病找上门后只能依靠医生
和药物的治疗，特别是中老年人患了慢性病后，现代医学的名医仙丹就不灵了，基本上没有什么根治
的作用，那么许多人就得靠吃药来控制疾病，一旦停药病情就恶化，几乎一天都离不开药，一生就这
样靠吃药维系着自己的健康，大把大把的吃，有人因此获“药罐子”的称呼。
我们吃药是为了健康，健康了就不用再吃药，那么靠吃药去健康，最终形成一个这样的怪圈，越不健
康越得吃药，越吃药越离不开药，直到生命终止。
遗憾的是许多人并非死于疾病本身，而是死于药物的毒副作用。
有学者提出，人体健康的主动权一半以上掌握在自己手里，这是很有道理的。
例如，同样是患有冠心病，不同的健康观念就产生不同的结果。
有人是依靠常年吃降压药，严重了做心脏搭桥手术，这是被动健康的方式，这样的结果就是把自己的
健康交给别人。
另一种是自己的健康靠自己，不仅身体健康，不用吃降压药，而且心情愉快，精力充沛。
张亚南就是健康掌握在自己手中的一个人。
张亚南曾任保定市委常委、保定市警备区政委、党委书记，在他退休后身体有了毛病。
张亚南说：“我原来的身体挺好的，从保定警备区政委那个位置退下来后，就开始经常性的不知是胃
还是心脏疼得难受。
在2001年8月13日，那个日子我记得很清楚，当时我老伴在我岳母家，家中就我一个人，晚上犯病，满
头大汗，在床上滚来滚去，电话就放在外面的屋子，想去拿电话，但是疼得下不了床，我就想在这个
晚上肯定是活不下去了，再后来就疼得昏过去了。
第二天早上庆幸地醒来了，我马上爬到电话旁，打电话给老伴，很快我被送到了医院，一检查，急性
心脏病，我在急救室住下来了。
经检查我的前降肢堵塞，堵塞达90％～95％以上，有三公分多长，医生说放支架有困难，建议我做搭
桥手术，搭桥要把胸膛剖开，把心脏拿出来。
我一听这个手术太大，很是担心。
就去问心血管科的专家，他说手术没有100％的成功，最好采取保守疗法，这样我选择了用药物控制的
保守疗法。
在我住院期间，我老伴参加了“312经络学习班”，她说练后身体比原来精神多了，她就在医院教我练
。
后来我出院后，也参加了一期学习班，从那时起，我一直练312，从未停过。
后来又参加了一期学习班，这时候发生了一个奇迹，在学习班快结束时，学习班组织爬山活动。
因为我在出院时，医生再三叮嘱我不能做剧烈运动、不能下蹲、不能爬山、上楼时不要太快，不能停
药(有些药要终生服用)。
因为当时我除了心脏不好，我的血压也不正常，高压有时高达200多，低压110，很是严重。
医生严格要求我把治急性心脏病的硝酸甘油要一直带在身上，发现身体不适就马上吃。
所以要参加爬山，这是绝对不允许的。
但是312经络锻炼法的创立人祝教授对我说要把心脏病治好，必须爬山下蹲，不然是好不了的。
这样一来我就很矛盾，担心爬山身体会出事，特地还请一位医生跟在我身边做保护。
没想到我爬到半山腰时，他们就赶不上我了，我是第一个爬到山顶的，爬到山顶往回一看，第二名还
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让我甩开了200多米。
这真的是奇迹。
在我年轻的时候，我爬山就不行。
现在我都六十好几的人了能达到这样的成绩，是我怎么也想不到的。
自那以后，我开始不再吃药，到现在已经五年了，心脏病再没犯过，血压正常了。
五年来没吃过一粒药，没去过一次医院。
我自己体会到健康的主动权在自己手上，只有自己主动去把握健康，才能主宰自己的命运，才能获得
健康”。
“许多人不是死于疾病，而是死于无知。
很多病是可以不让它发生，是可以避免死亡的”。
我们要想健康，就得知道疾病是怎么产生的。
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后记

这本书的出版是缘于我们拍摄电视纪录片《神奇的中医》(中央电视台播出)，有幸结识了祝总骧教授
。
他几十年如一日的证实和研究人体经络，执著于发现和推广312经络锻炼法，其目的就是造福于人类的
健康。
我们被他的这种献身科学和为更多人健康幸福的精神深深感动，从认识祝教授后几个月以来，我们就
一直关注和跟踪拍摄祝教授和312经络锻炼法，深刻地感受到了312经络锻炼法给那么多患有各种常见
慢性病的中老年人带来了健康和快乐。
山东淄博许振岳老人在我们采访的过程中，数次动情地感谢312经络锻炼法和祝教授，他原来患有冠心
病等多种慢性病，是312经络锻炼法使他摆脱了疾病的折磨，重新获得了健康，他已77岁，现在身体特
别健康，在他周围，与他年龄相仿的许多人都因为难治的慢性病而去世。
广东肇庆的林仙凤原来被冠心病等多种疾病所困，痛苦不堪，练312经络锻炼法后原来的多种病都没有
了，身体特别健康，现在退休后到全国各地去旅游，计划把国内好地方都要游遍。
对于许多疾病，特别是围绕中老年人的各种常见慢性病，现代医学束手无策。
祝总骧教授创造的312经络锻炼法，经过16年的推广和上百万人的学习锻炼，事实证明治疗和预防中老
年常见慢性病效果明显，而且不用就医买药，为患者省去了昂贵的医药费，从根本上摆脱了“看不起
病”的问题，成为许多中老年人健康的救星。
在我们2006年对河北的张家口、唐山的患股骨头坏死的几十家患者的走访中，许多人因为找不到好的
治疗方法，花了很多冤枉钱，病不仅没有治好还被耽误了，许多家庭因病致穷。
面对一个个被病痛折磨的患者和一家家因治病而贫困的家庭，我们的心被深深的刺痛着，只感到自己
的力量太小，无法帮助他们。

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<312经络锻炼法有效防治中老年常>>

媒体关注与评论

312健身法通过按摩特定的几个穴位，就能恢复肌体、神经、内分泌等方面的功能，起到有病治病、无
病强身之效。
要想获得好的成效，先要放弃“中医不科学”的成见．相信疗效实践才是检验真理的唯一标准。
    ——北京大学第一附属医院原名誉院长 严仁英教授    我们一家四代人，特别是退下来的两代人．在
接触312以前生活很平淡，没什么色彩，经常被疾病困扰。
是312燃起了我们全家的生命之火．给我们带来了活力，带来了生气，带来了希望，带来了生命的第二
个春天，带来了一个燃烧的人生。
    ——原保定市委常委、原保定市警备区政委、党委书记  张亚南    因为我血糖、血脂较高，总胆固
醇7．餐后血糖790。
经过20天锻炼，我到医院检查，血糖由7．9下降到5．2，效果很快出现了，很高兴，锻炼的信心更加
坚定，再经过二个月到医院检查，血糖、血脂都正常，体重下降6公斤。
全部停药。
    ——糖尿病患者  饶知炎
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编辑推荐

《312经络锻炼法有效防治中老年常见病》由新华出版社出版。
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