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内容概要

“312”经络锻炼法是运用三种中医医疗健身方法，即穴位按摩、腹式呼吸和以两条腿为主的下蹲运动
来激发经络，使失控的经络系统恢复正常，达到有病治病、无病防病健身的效果，只要坚持下去，就
会实现健康长寿的目标。
“312”经络锻炼法具有六大特点：第一是自治；第二是全治；第三是根治；第四是简单易学；第五是
为个人、家庭、国家节省大量医疗费用；第六是不但对常见病、疑难病，而且对影响人类长寿的恶性
疾病（如癌症、心梗、中风等）都有防治作用。
“312”经络锻炼法受益者：● 著名数学家陈景润● 原北京大学第一附属医院名誉院长严仁英● 原解
放军305医院主任医师姜伯岭● 新加坡国父李光耀总理政治秘书● 印度尼西亚金乐喜大厦的电信业巨
子陈炳昌● 新加坡著名华商黄玉成● 马来西亚砂拉越古晋南市市长田承凯● 马来西亚砂拉越商人林
清江
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作者简介

祝总骧 
享誉全球的著名经络学家，世界首位用科学实验证实经络存在的国宝级中医泰斗。

1973年以来,他在中国科学院生物物理所与合作者准确地揭示人体经络线的分布位置，证实了古典经络
图谱的高度科学性和客观存在。
现任中国科学院生物物理所主任教授、中国管理科学院终身教
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书籍目录

第一章  走出健康误区，把健康握在手中用药来维持的健康不是真正的健康自己是最好的医生战胜疾
病，要有信心、决心、耐心第二章  经络养生，健康长寿经络出了问题，人才会生病破解经络之谜，
经络不再神奇经络锻炼在养生中的作用第三章  “312”最简单、最经济、最实用的大众养生法锻炼
“312”，健康不用愁简单实用的“312”经络锻炼养生法手法人生保健养生没有假期——“312”经络
锻炼养生法祛病实录第四章  “312”经络锻炼养生法有效地防治常见疾病冠心病的“312”经络治疗高
血压的“312”经络治疗癌症的“312”经络治疗糖尿病的“312”经络治疗便秘的“312”经络治疗关
节病的“312”经络治疗肥胖症的“312”经络治疗神经衰弱的“312”经络治疗前列腺疾病的“312”
经络治疗胃病的“312”经络治疗支气管病的“312”经络治疗各种疼痛的“312”经络治疗第五章  防
患于未然的“312”经络锻炼保健美容法治好了这些“小病”，你就不会得大病“312”经络锻炼让你
青春永驻第六章  顺风扬起健康帆，拥有成功信念的人才能拥有健康怀着对健康十足的信心去进行
“312”经络锻炼坚持不懈，将锻炼进行到底循序渐进，找到最适合自我的方法让养生锻炼在快乐中进
行若要安，关元、三里常不干——不可忽视温度的变化控制体重，不让自己胖起来学会分享，与他人
一起锻炼
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章节摘录

　　用药来维持的健康不是真正的健康　　态度决定健康　　保持经络通畅，不是一朝一夕的事。
要想通过做“312”经络锻炼法收到强健体魄、祛病延年的效果，很重要的一点就是要持之以恒地进行
“312”经络锻炼。
既不要因短时期内看不到效果而轻易放弃，也不要因初见效果就停止锻炼。
“312”经络锻炼法，应该成为你每天生活中的一部分，成为相伴一生的朋友。
　　“312”经络锻炼法能解决我们的健康问题，使我们享受到健康的生活。
能不受病痛的折磨，这是我们人生中最幸福的生活、最珍贵的财富。
学练“312”经络锻炼法开始时，态度非常重要，因为态度决定健康。
　　“我一定要练好，我要拥有健康”，要这样充满信心地激励自己。
成功的人都是满怀信心的人，而失败者往往都是缺乏信心的人。
只要你怀着信念去争取健康，无论在锻炼的过程中有多么的艰难和多大的困难，你都一定能成功。
因为能保证成功的不是知识也不是经验，更不是训练、金钱，而是信念。
　　要提高“312”经络锻炼的效果，必须有主动锻炼的态度。
“312”经络锻炼法作为一种自我医疗保健的方法，锻炼者只有真正认识到了自己体内经络的存在，认
识到经络系统是人体内各器官系统的总调控系统，具有决定人健康与长寿的功能，才能满怀信心、心
情舒畅地主动锻炼。
带有这样一种积极愉快的心情进行“312”经络锻炼，中枢神经系统会分泌一些有利健康的化学递质，
使锻炼者气血通畅，各脏器的生理功能增强，取得事半功倍的效果。
相反，如果锻炼者是被动锻炼的，怀着一种不情愿、不愉快的心情去做锻炼，中枢神经系统则会产生
一些不利于健康的化学物质，不但没有任何好的效果，反而有损身体健康。
因此，态度决定健康，信念是培养主动锻炼的关键。
对健康怀有信念，相信自己，是获得成功不可或缺的前提。
　　当然其他因素也有影响，但最基本的条件，是激励自己达到所希望的目标的积极态度。
张亚南原来患有冠心病，用“312”经络锻炼法治好了自己的病。
他在学练时就是怀着必胜信念，他相信“信念”能开拓胜利之路。
他说：“腹式呼吸很难掌握，很难做到位，为了准确掌握它，我看着表一遍又一遍地练。
当我遭到一次又一次地失败后，我就想到了中国革命的先行者孙中山先生，孙先生最难能可贵之处就
在于他能屡败屡战，愈挫愈奋，至此我就以孙先生为榜样，失败100次再来101次，失败1000次再
来1001次，屡败屡练，愈挫愈勇，最后终于成功了。
开始一分钟呼吸十四、五次，后来一分钟五、六次，最后达到一分钟两到三次，经气功专家测定说我
的腹式呼吸已经达到5年以上的功力。
为了找准适合自己身体状况的自己的‘312’，我沿着大肠经、心包经和胃经，离穴不离经切遍了所有
的穴位。
经过成百上千次的摸索实践，我终于找到了最佳点和最佳感觉，这就是我自己的‘312’。
　　经过足足半年多的苦练、强练、硬练，终于把腹式呼吸和三个穴位的按摩这‘312’中我的两个弱
项变成了强项；为了探索研究‘312’经络锻炼法的特点、规律和学习掌握练习过程中的奥秘及障碍，
我们全家经过了一次又一次地学习，一次又一次地实践，否定、肯定、再否定、再肯定，最后终于找
到了‘312’的规律和真谛。
”怀有信念的人会有无穷的力量去战胜困难，因为他们遇事不会畏缩，也不会害怕，迎着困难走的人
，在遇到困难时总是想办法克服困难，全力以赴地走向成功，最终成为胜利者，不仅战胜了疾病，拥
有了健康，更拥有了幸福生活。
在“312”经络锻炼法推广的16年来，有许多人学练“312”经络锻炼法成功了，他们都是有要成功信
念的人，最终战胜疾病。
坚持不懈，将锻炼进行到底　　内关穴的取穴和按摩　　内关穴属手厥阴心包经，位于腕部两条明显
的肌腱之间。
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我们如何才能准确地找到内关穴呢？
　　比如要找左手的内关穴，就把左手心向脸伸出来，右手食指、中指、无名指三指并拢，把无名指
放在左手腕横纹上，那么左手的内关穴就在食指的下边。
内关穴的按摩方法很简单，用一只手握紧另一只被按摩手臂的下端，使这只手的大拇指垂直按在内关
穴上。
用指尖有节奏地进行按压，按摩以产生酸、麻、胀的感觉为最好。
　　对于一般没有心脏病的人，按摩的时间大约为每天做两次，每次做两分钟，也就是六七十下就行
了。
只要有这种酸、麻、胀的感觉，每天这么做一做，两分钟，每天每人做两次，一共是5分钟。
进行穴位按摩时，注意指甲一定要短，不能过长，以防止划伤皮肤。
　　内关穴的按摩对人防病、治病有什么疗效呢？
由于心包经起于胸中，向下穿过横膈与三焦联络。
另一支脉从胸内部走向肋间体表，自胸部上肩沿上臂内侧向下，走在手臂的中央，通过手掌直达中指
的指端。
所以，手臂内侧的疾病，如手心热、肘臂疼痛、拘挛、腋下肿、乳腺疾病等，通过按摩内关穴，都能
得到治疗。
　　按照中医的理论来说，心脏病的发病原因，是因为心包经和心经这两条主要的经络不活跃，不通
畅。
那么，按摩了内关穴以后，就能使它活跃了，就能防病、治病。
另外，因为这条经脉直接与胸腔肺腑和心脏相通，所以对治疗肺脏的疾病有特效。
《灵枢？
经脉》篇说：“手心主之别，名曰内关，心系实则心痛。
”由此可见，古典的经络学说早就把心脏病和心包经的内关穴联系起来，千百年来无数的例证证明，
针刺和按摩心包经的内关，可以治疗和预防心脏病的发生。
　　我就是给一个冠心病病人按摩内关穴，及时让他脱离生命危险的。
1998年，我乘坐一列火车去西边。
我和三个人住在一个车厢里面。
在聊天中，我正在跟他们说经络是怎么回事，“312”是怎么回事，为什么这“312”什么病都能治。
　　正说着呢，这火车的列车长就呼救，说大家凡是医生，赶紧动员起来抢救病人。
原来，在第八车厢有一个病人需要急救，否则的话，生命就有危险。
听到消息后，我心里就动了一下，我说要不然我就去一下。
因为我刚跟他们说了半天“312”，出了问题你解决不了，让人家怎么看啊。
　　所以，我就走到了第八车厢，果然看到一个年轻人，大概有三四十岁，身体看着挺壮，不是什么
有病的样子，可是躺在那儿已经昏迷不醒了，双目紧闭，面色苍白，嘴唇发紫。
周围是他的家属，说是这个病人有冠心病，住过好几次院了，经常发作，一发作就死去活来的。
我一听说是冠心病，心里就有数了，我说这个问题不大，因为在我们办的“312”学习班里面，有不少
人得的是冠心病，他们自己都能给自己治疗。
我想，碰到这个病人，我应该是有把握的。
于是，我就给他按摩内关穴，一只手按摩一只手，按摩这个病人的两个内关穴。
1分钟，2分钟，一直到5分钟以后，还没有什么效果。
我心里想，从理论上，我的学生自己做都有效，可是对于我碰到的这个病人，到底管用不管用呢？
我跟自己说要坚持下去，于是我加大了按摩的力度，大约到了10分钟的时候，这病人开始出气了，我
就觉得有希望了。
我继续给他按摩，又按摩了5分钟，这个病人眼睛也睁开了，脸色也改变了，也能够说出话来了。
　　合谷穴的取穴和按摩　　合谷穴是手阳明大肠经的一个重要穴位，位于手背第一、二掌骨之间，
第二掌骨的中点、桡侧边缘中间凹陷处。
取穴时，将一只手的拇指和食指分开，展露虎口。
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用一只手的拇指第一个关节横纹正对另一只手虎口边缘，拇指弯曲并按下，指尖所指处即为合谷穴。
　　具体的按摩方法是，当按摩左手时，可用右手握住左手，右手的拇指屈曲垂直按在合谷穴上，做
一紧一松的按压，一般每两秒钟一次。
按压的力量要较强，穴位下面应出现酸、麻、胀的感觉，甚至有蹿到食指端和肘部以上的感觉，即“
得气”现象为好。
因此，可在按压穴位的同时加以揉动，效果可更好。
由于经络的敏感程度因人、因病而异，所以也要辨证论治，恰到好处。
需要注意的是，对于体质较差的病人，不应该按摩得太厉害，如果是孕妇的话，一般不要按摩合谷穴
。
　　合谷穴的按摩有什么疗效呢？
由于合谷穴是大肠经上的重要穴位，因此，按摩合谷穴对于大肠经循行之处的组织器官的不适与疾病
有一定的疗效，特别是对于减少口腔疾病的发生和保护牙齿健康有明显的作用。
另外，对于发生在头部、颜面部、上肢等部位的疾病，如头痛、发热、口干、流鼻血、关节炎、颈椎
病、肩周炎、网球肘等等，都有较好的治疗效果。
取穴正确，注意坚持，循序渐进，就能重新找回健康。
　　孙向民就是这样做的。
孙向民是山西省河津市原种子站老站长，有八十多岁了。
上个世纪60年代的时候，就是个“病秧子”，经常受到病痛的折磨，年纪不大就拄着拐棍走路。
后经在北京协和医院全面检查，诊断结果是：严重的冠心病。
专家说，这种病只能吃药缓解症状，没有根治的办法。
但老孙不信邪，以坚韧的毅力与冠心病展开了斗争。
医生请了无数，中药、西药也吃了许多，针灸、按摩、气功，几乎没有间断过，病也没有治好。
后来，经人介绍他去锻炼“312”，说这个能治好冠心病。
于是，他抱着试试看的态度，开始了练习。
经过3年多时间的天天坚持，这一练，竟练出了奇迹：病发作的次数由一天几次减少到一天一次，再
减为几天一次，甚至是半个月或20天一次；胃口好了，吃饭香了，腿有劲了，也能走远点的路了，精
力充沛了，家务活也能做了，药也不用经常吃了，生活更幸福了。
2004年秋天，他在市同德医院作了全面检查，潘莉华院长对他的状况感到十分惊奇：“你的血液情况
很好，心脏的搏动功能也正常，不像有冠心病的样子。
要按现在这种状况看，你完全可能再活10年、20年⋯⋯”　　足三里的取穴和按摩　　足三里穴属足
阳明胃经。
它位于人体的腿部。
每个人膝盖的髌骨下外侧都有一个凹陷，这个凹陷就是犊鼻穴。
足三里穴距离犊鼻穴有大约3寸。
我们将自己的四个手指放在犊鼻穴下，于胫骨粗隆旁开一横指即可准确取到足三里穴。
　　按摩右侧足三里穴，可用左手的拇指放在足三里穴位上，其他4个手指握住胫骨，拇指垂直下按
，力度要大。
由于足三里穴附近肌肉丰厚，手力小的人可用掌指关节叩击，也可使用辅助器械，如口红盖、小刮痧
板、保健锤等器械进行辅助按摩，或请别人帮助按摩，均能有较好的效果。
　　由于足三里穴通过胃经与胃相连，胃经与脾经互为表里。
因此，只要是消化系统的疾病，都属脾胃运化失调形成的，按摩足三里穴可有显著的效果。
另外，足阳明胃经从头一直循行到脚，所以按摩足三里对全身及各脏腑的疾病如头痛、牙痛、发热、
自汗、鼻炎、鼻出血、口眼歪斜、口舌生疮、颈痛、喉痹、胸满、哮喘、心悸、高血压、腹胀、黄疸
、精神疾患、泌尿生殖系统疾患及全身骨关节肌肉酸痛等胃经循行之处的各部位的疾病都有一定的治
疗效果。
　　通过以上的介绍可以看到，按摩合谷、内关、足三里3个穴位的作用是非常显著的。
合谷穴管上肢和头面，内关穴管胸腔，足三里穴管下肢和全身以及五脏六腑。
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因此，对全身的疾病都有作用。
每天对这些穴位按摩2次，总按摩时间为5分钟，也可以每个穴按摩100下，可以促使全身气血通畅，为
祛病健身打下坚实的基础。
　　1种腹式呼吸　　腹式呼吸是相对于胸式呼吸来说的一种呼吸方式。
平时，我们一般都是胸式呼吸，也就是靠胸廓的起伏达到呼吸的目的。
腹式呼吸就不一样，它是有意识地保持胸廓不动，利用膈肌的上升和下降，达到呼吸通气的目的。
　　人从开始能够走路的那天起，就慢慢地养成了以胸式呼吸为主的呼吸方式。
胸式呼吸主要是全肺上1／5的部分参与呼吸运动，进行换气，而约占全肺4／5的中下部肺组织长期得
不到充分利用，极大地限制了人体氧气的吸入量，不能充分满足大脑等重要器官对氧的需求。
因而，人本来该长寿，却没能长寿。
当然了，像心理、饮食、营养、环境及生活习惯等这些原因造成的无法长寿，就要分开来讲。
腹式呼吸是通过有意识地加大腹肌运动，激发腹部经络，同时也增加了呼吸深度，加大了肺的通气量
，最大限度地增加氧气的供应和二氧化碳的排出，这样做，肯定是对你的健康很有好处的。
　　虽然说，腹式呼吸和我们经常用的胸式呼吸不一样，但要是学起来，却也不困难，你可以根据下
面提供的要点开始练习。
　　平卧或端坐，全身放松，排除脑子里的杂念，将所有的注意力、意念，尽可能地集中在丹田，尽
量排除杂念，保持胸部不动。
用鼻均匀吸气，小腹就会隆起。
意念可随呼吸之气慢慢到达丹田（小腹）。
用口均匀呼气，腹肌就会收缩，小腹就复原了。
　　刚开始练的时候，呼吸频率要保持在每分钟10次，全身自然放松，不要紧张。
熟练之后，呼吸频率可以逐渐减到每分钟4～5次，这样是比较合适的。
每天做1次，每次5分钟就行了。
如果你在锻炼中意念不能集中，或者竟然慢慢地睡着了，像这种情况，都不影响锻炼的效果。
腹式呼吸的锻炼对人有什么好处呢？
人体的小腹部至少有9条经脉通过，它们分别是两侧对称的肾经、胃经、脾经、肝经和中央的任脉。
胃经和脾经是后天之本，主管消化、营养；肾经是先天之本，主管人的精气、大脑和内分泌等；肝经
可以调节情志，与神经系统有关；任脉总管一身之阴脉。
我们做腹式呼吸时，随着腹肌的起伏，这9条经脉都会受到激发而加强了气血运行，使先天之气和后
天之气都得到加强，使人体各个系统都处于稳定平衡状态。
　　腹式呼吸对人的身体健康有哪些好处呢，具体来说主要有：它能改善人体器官、组织的血液循环
和淋巴液循环，促进新陈代谢，加速有害有毒物质的排泄，减轻器官的疲劳，减少疾病的发生。
它还能降低神经、血管的紧张度，对于因为精神不好、情志不高等所导致的疾病，比如高血压、冠心
病、失眠等症，有很明显的治疗效果。
而且，它能加速胃肠蠕动，促进食物营养的吸收和残渣的排泄，有明显防治消化道溃疡、胃炎和便秘
的作用。
　　你在做腹式呼吸的时候，要同时做提肛的动作，这样能多多地按摩直肠和肛管，能防治痔疮。
腹壁肌肉的舒缩对膀胱、前列腺有按摩作用，可增强膀胱的弹性和对神经调节的敏感性，对治疗前列
腺肥大和老年人夜尿次数过多有明显的效果。
腹式呼吸还对盆腔脏器，如子宫、输卵管、卵巢的按摩，对防治妇科疾病有一定作用。
需要注意的是，腹式呼吸的深度和频率应该根据每个人的身体情况的不同，加以确定，对于初学者来
说，更应该量力而行，不要刻意追求某种标准。
因为每个人的身体条件和状况不同，男、女性别不同，日常呼吸的次数就会有很大的差别。
特别是患有心脑血管病及哮喘病的朋友，更应慎重掌握呼吸的深度和频率，不要过度憋气，避免发生
头晕、心慌等不良反应。
当你正确掌握了腹式呼吸方法后，呼吸的深度可逐渐加深，次数可逐渐减少，由正常呼吸时的16～20
次／分，逐渐减少到10次／分，有的人可达到4～6次／分，甚至更少。
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　　两条腿为主的体育锻炼　　我们说“生命在于运动”，这一点已经成为人们的共识。
我在“312”经络锻炼法中提倡的是以双腿运动为主要内容的体育运动，这一点对中老年朋友尤其重要
。
　　俗话说：“人老腿先老。
”这是因为腿位于人体下部，离心脏比较远，血液回流缓慢，所以，是人体中最先衰老的部位。
从另一个角度来讲，腿部肌肉发达，在进行两腿运动时，肌肉收缩时，能协助将血液挤入心脏；肌肉
舒张时，有利于心脏将血液向组织灌注。
因此，也有学者把腿比喻为人的“第二心脏”。
也就是说，通过加强两条腿运动，可以加快血液循环和体内的新陈代谢，一些有害、有毒的代谢产物
可迅速得以清除，促进身体健康。
　　以双腿活动为主的运动形式是多种多样的。
例如：爬山、跑步、踢毽子、跳绳、跳舞等等。
每个人可以根据自己的爱好、身体条件、环境条件等因素自由选择。
　　体弱多病或者行动不便的人，可以在屋子里或是户外进行原地踏步、甩手、下蹲、慢走等运动。
卧床的病人，可以在床上进行锻炼，也可让家人帮助，做双腿屈伸、绷脚、勾脚、脚内收、脚外展等
锻炼。
下蹲是最好的腿部运动方式下蹲运动由于简单易学，又不受环境、地点、人员等因素限制，可以说是
一种最好的腿部运动方式。
下面，我要讲讲它的具体练习方法。
在进行下蹲运动时，要全身放松，双脚分开，双脚与双肩同宽，自然站立。
双臂伸直，平举到胸前，并开始下蹲到最低体位。
然后双腿用力，直立站起。
体质较差的人，可以借助身边能够支撑自己的东西，比如床、桌子、暖气管，或者是院子里的柱子、
树木等，然后进行练习。
锻炼最重要的是要坚持。
　　⋯⋯
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