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前言

　　经络是什么？
“经”的本义是“织物的纵线”，“络”的原意是“网络”，但中医里的“经络”，一百个人可能有
一百种说法。
有人说它是神经，有人认为它是体液，有人说它是能量，还有人说它是自身调节⋯⋯千年前的《黄帝
内经》这样告诉我们，“经脉者，人之所以生，病之所以成，人之所以治，病之所以起”，它们“伏
行分肉之间，深而不见”，它们“内属于腑脏，外络于肢节”，是人体气血的通道，决定着人的生存
和健康，也是疾病形成和痊愈的重要因素。
　　经络是经脉和络脉的总称，有上下循行的十二正经和奇经八脉（带脉除外），也有横行无数的十
五络脉和孙络、浮络，再加上十二经别、经筋和皮部，它们纵横交错，共同组成了庞大的经络系统，
运行着人体的气血。
　　经络如同生命的江河湖泊，经脉似长江、黄河，络脉和浮络、孙络好像支流和小溪，将气血输送
到全身各处，贯穿上下，沟通内外。
这些河流看似纷繁复杂，但其中河水的流动却是井然有序的。
特别是十二正经，里面的气血从手太阴肺经开始，按照一定的次序，如环无端、周而复始地流注着。
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内容概要

经络是什么？
《黄帝内经》告诉我们，“经脉者，人之所以生，病之所以成，人之所以治，病之所以起”，它们“
伏行分肉之间，深而不见”，它们“内属于脏腑，外络于肢节”，是人体气血的通道，决定着人的生
存和健康，乃人体生命之河。
    人类在进化过程中逐渐形成了一个具有强大自我调节能力的系统。
五脏六腑通过经络紧密相连，相互影响，对健康起着重要作用。
本套经络养生操不仅是“经络攀登计划”的首席科学家、著名中医程莘农教授的家传秘学，更是有
着140年历史的非物质文化遗产项目——“程氏针灸”的重要传承内容。
通过拿法、擦法、压法、摩法等简单的手法按摩，达到调节任督二脉气血、补充脾肾精气的目的，通
过刺激经络穴位来治疗预防疾病的养生手段。
方便易操作、安全“零副作用”，助你消除健康隐患，轻松拥有强健体魄！
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章节摘录

　　对于泗滨浮石的出现，据有关科学家考证，相传在6500万年以前，宇宙间的一颗陨星撞向了地球
上山东西南部泗水地区，爆炸后，大地表面的岩层被炸起飞入空中，在高温、高压、等离子体等环境
中和大量的金属元素、微量元素相互渗透、交融后，散落于山体表面，形成了一种特殊的浮石。
但是由于当时生产力比较低下，加上“泗滨浮磬”是被作为贡品生产的，所以用这种石头作为医疗工
具一直都没能大规模展开。
直到1987年，在山东的一个古墓中发现了几块形状规整的黑色石片，经鉴定就是周代的编磬。
山东的一位音乐老师几经周折，终于在泗水流域找到了和出土的编磬完全一样的石材，就是泗滨浮石
。
后经大量的科研与临床试验，国家有关权威部门检测，医学界专家认定：泗滨浮石是制磬的石材，也
是制砭的最佳石料。
从此以后，被历史尘封多年的古砭术，才又重现人间，大放异彩。
　　砭石中含有40多种有益于人体的微量元素和矿物质，包括人体所必需的钙、镁、锌、铬、锶、硒
等20多种抗衰老元素，是制作医疗器械的上品。
从现代研究来看，砭石对人体的作用主要是通过超声波来实现的，使细胞出现微小运动，改变病变细
胞的状态，直接对病灶进行治疗和保健，从而取得内服药所不能达到的效果。
具体到脏腑，这些超声波可增加胃肠道蠕动和胃肠分泌；可扩张心脏的冠状动脉，改善心肌的血氧供
应；可扩张肾脏的血管，增加肾脏血流量。
另外，砭石还能产生红外效应，和人体自身发出的红外波谱峰值是一致的，有利于人体的吸收，有消
炎、杀菌、镇痛的功效。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　《百年中医世家：经络养生操》介绍的是“经络攀登计划”的首席科学家、著名中医程莘农教授
的家传秘学，140年历史的非物质文化遗产项目——“程氏针灸”的重要传承内容，由浅入深地介绍了
中医学最为神秘的经络穴位。
结合国人现有的生活状态下所引起身体的种种不适，用温情、通俗易懂的语言告诉我们一种简单易学
的养生之法。
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