
第一图书网, tushu007.com
<<边学边用经络养生妙法>>

图书基本信息

书名：<<边学边用经络养生妙法>>

13位ISBN编号：9787509128602

10位ISBN编号：7509128609

出版时间：2009-11

出版时间：人民军医出版社

作者：宿春礼

页数：127

版权说明：本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问：http://www.tushu007.com

Page 1



第一图书网, tushu007.com
<<边学边用经络养生妙法>>

前言

　　说起经络，我们逐要从《黄帝内经》说起。
在这都东方的“人体健康圣经”中，对人体经络的作用作出了高度的评价，它认为经络可以“决生死
，治百病”。
书中不仅具体讲述了每条经络在人体的循行，逐阐明了经络与五脏六腑、四肢百骸、五官九窍的关系
，认为经络遍布金身，把人体各部分联系起来，变成一个奥妙无穷的整体。
由此，《黄帝内经》记载了中医养生的千古妙招——经络养生。
　　经络是人体的“网络”图，是五脏六腑的镜子，一切疾病的产生都可能是身体里相关经络失控、
堵塞造成的，圆此通过利激经络，把堵塞的地方疏通，使气血流通顺畅，疾病就可不药而愈。
　　人的身体就如汽车一样，需要定期维修，而敲经络就是最好的维修方式之一。
活到百岁的人，金身各个器官同步慢慢衰老，生病则是因为身体的某个器官不能正常工作，就如养生
的“木桶理论”所说，我们寿命的长短就好像木桶盛水的多少，不是取决于最长的木极，而是取决于
最短的那块木极。
得了某种慢性病，就是在提示你健康的短极在哪里，只要我们每天敲与它对应的经络，慢慢拉长这个
器官为你服务的时间，　　自然就能长寿。
所以我们有必要掌握一些运用经络、穴位来自我保健和预防疾病的方法。
　　经络的作用不仅是治疗已经存在的疾病，更重要的是可以预防疾病，也就是养生保健。
在你身体将要发病或者刚刚发病时，一些初期症状往往可以从穴位和经脉上反映出来。
这时利激经络，身体的囱我调解系统就可能被激发，从而促进身体恢复健康。
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内容概要

编者介绍了人体十二条经络、养生健康基本穴位、常见病经络疗法、经络养颜方法、如何用动作解决
上班族常见病，以及老年人经络养生法、儿童常见病经络疗法、男性病和妇科病经络疗法。
本书通俗易懂，方法简单、实用、安全，易学易用，适合百姓在日常生活中学习使用。
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章节摘录

　　足少阴。
肾经起于足小趾下，斜走足心（涌泉），出于舟状骨粗隆下，沿内踝后，进入足跟，再向上行于腿肚
内侧，出于胭窝内侧半腱肌腱与半膜肌之间，上经大腿内侧后缘，通向脊柱，属于肾脏，联络膀胱，
出于前（中极，属任脉），沿腹中线旁开半寸、胸中线旁开两寸，到达锁骨下缘（俞府）（图2．10）
。
　　肾经有两条支脉：　　1．肾脏直行支脉　　向上通过肝和横膈，进入肺中，沿着喉咙，至舌根
两侧。
　　2．肺部支脉从肺出来，联络心脏，流注胸中，与手厥阴心包经相接。
　　从肾经的循行路线可以看出，虽然肾经穴位不多，只有27个，但它与肾、膀胱、肝、肺、心脏等
都有联系，是与人体脏腑器官联系最多的一条经脉。
它的作用也就变得非同一般了。
　　肾主藏精，这是肾的一个非常重要的功能。
这里所说的精是维持人体生命活动的基本物质。
肾藏精气有先天、后天之分，先天之精是从父母那里传承来的，是构成人体胚胎的原初物质；后天之
精是出生后摄取的水谷精气及脏腑生理活动过程中所化生的精微物质，又称脏腑之精。
先天之精是人体生长、发育的根本，后天之精是维持生命的物质基础，所以说，肾精是否充足与人的
生老病死都有很密切的关系。
　　肾经如果有问题，人体通常会表现出口干、舌热、咽喉肿痛、心烦、易受惊吓，还有心胸痛，腰
、脊、下肢无力或肌肉萎缩麻木，脚底热、痛等症状。
　　针对这些问题，我们可以通过刺激肾经来缓解。
一种方法是沿着肾经的循行路线进行刺激，因为肾经联系着很多脏腑器官，通过刺激肾经就可以疏通
很多经络的不平之气，还能调节安抚相连络的内脏器官。
另一种方法是刺激肾经上的重点穴位，如涌泉穴、太溪穴等。
　　每天的下午5～7时，也就是酉时，是肾经当令的时间，此时肾经气血最旺，因此这时候按摩肾经
的效果是最好的。
如果需要服中药的话，这个时候服用，效果也比较好。
另外，如果家里有人经常在这个时候发低热，很可能就是肾气大伤引起的，一定要多加注意。
这种情况多发生在青春期的男孩子和新婚夫妇身上。
青春期的男孩子情窦初开，手淫的次数可能会比较多，新婚夫妇性生活往往不加节制，这两者都会过
多损耗肾精，伤了元气。
 　　⋯⋯
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