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前言

　　古人將人體各部生理機能視為一個有機的整體（不但人身各部為一整體，並且結合大自然界的天
地、陰陽、四時氣候、五方風土等，同為一大整體），各臟腑器官組織之間，分工合作，在平衡而協
調的狀態下，進行正常的生理活動，而擔任相互間的聯絡與調節的工作，就是經絡，因此各經絡在人
體分布，雖然建立各有所屬的系統，但各系統之間，經脈與經脈之間，仍能互相銜接、配合，構成營
衛運行，如環無端的大循環，因此在整體觀念的啟示下，產生經脈流注、經脈表裡配偶等關係。
　　經絡是人體內經脈與絡脈的總稱，「經」有路徑的意思，是經絡系統的主幹，大多循行於人體的
深部；「絡」有網絡的意思，是經的分支，猶如網絡一般聯絡全身；經絡是人體氣血，津液運行的通
路，能溝通和聯繫人體臟腑、孔竅、皮毛、筋肉、骨骼等器官組織，而且能緊密地聯結成為統一的整
體，人體內從臟腑以至體表的皮膚、肌肉、筋骨等組織器官，經絡無不縱橫貫穿其間；《靈樞?海論》
曾說：「夫十二經脈者，內屬於臟腑，外絡於肢節。
」說明經絡在體內屬絡五臟六腑，在體外遍及全身，舉凡頭面軀幹，四肢百骸、五官九竅及皮肉筋骨
等組織器官間，通上徹下無所不至，負起溝通上下內外的聯繫工作。
然而，身體一旦受到六淫的侵襲或七情的內傷，都能使經絡中的氣血失去常度，而發生種種不同的病
證。
　　人們自古便希望健康，更渴望長壽，一個人身體如果想要健康，必須具備四個基本條件：第一，
要有規律的生活；第二，要有適當的運動；第三，要有均衡的營養；第四，同時要修身養性，讓自己
能夠有一個快樂的人生觀。
而中醫幫助人們養生的原理，則是從人之整體出發，透過局部分析人體各系統之間的相互聯繫和協作
，注意人體整個系統的陰陽氣血失調情況，並從協調整體陰陽氣血及臟腑的平衡出發，扶正祛邪，阻
斷病變在臟腑間相互傳變所造成的連鎖反應，從而通過整體的治療效應，達到消除病邪治癒疾病的目
的。
　　「312大經絡養生法」乙書乃是集穴位按摩、腹式呼吸與下蹲運動於一體的簡易健身法，讀者可藉
由此養生法之鍛鍊，激發經絡系統，提高免疫力，進而常保青春與健康。
本書誠為坊間不可多得養生保健書籍，時值本書出版之際，特為文推薦。
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内容概要

　　全球超過千萬人驗證迴響的自療健康法！
　　３穴按摩　１式呼吸　２腿鍛鍊　　激發大經絡系統，疾病可以自己根治！
　　只要有一雙手，一塊立足之地，就可以隨時隨地疏通經絡！
　　生病是因為體內經絡失控了！
　　「３１２大經絡養生法」源於《黃帝內經》的中醫經絡學說，　　運用三種中醫醫療健身方法，
　　即穴位按摩、腹式呼吸、兩腿下蹲運動來激發經絡，　　使失控的經絡系統恢復正常，達到防病
自癒的效果！
　　人會生病，是因為體內的經絡失控了！
　　人體大多數的疾病都是由於經絡不通所致，經絡功能失調是疾病產生的根本原因。
因此，只要保持經絡通暢，身體就會健康無恙；疏通經絡，就能達到減輕病痛、治療疾病的目的。
　　只要有一雙手，一塊立足之地，就可以隨時隨地疏通經絡！
　　「３１２經絡鍛鍊法」，是將三種醫療健身方法，即３個穴位的按摩、１種腹式呼吸法和２條腿
的體育鍛鍊相結合，而發明出的一種簡單有效的經絡鍛鍊法。
　　經過科學驗證和大量的臨床實驗，「３１２經絡鍛鍊法」被證明能啟動人體經絡系統，使失控的
經絡恢復正常，達到有病治病、無病健身的目的。
　　「３１２經絡鍛鍊法」的６大特點：　　1. 自治：不靠打針吃藥，不靠醫院醫生，而是靠自己身
上的經絡去治療自己身上的疾病。
　　2. 全治：「３１２經絡鍛鍊法」對多種疾病都有療效。
　　3. 根治：高血壓、哮喘、冠心病等，一般在吃藥可以緩解症狀，但是停藥後容易復發。
在堅持「３１２」經絡鍛鍊後，疏通血氣效果明顯，可以達到根治的效果。
　　4. 簡單易學：「３１２經絡鍛鍊法」非常簡單，學了就會用，用了就有效，又無副作用。
　　5. 節省醫藥費：靠自己鍛鍊，透過自我按摩、運動的方法達到健康的目的，不必花錢，只需堅持
。
　　6. 治療疑難病：「３１２」經絡鍛鍊不但對常見病很有效，而且對疑難病（中風）、惡性病（癌
症）也有防治作用。
　　所以，每天只要做經絡鍛鍊，就能防病治病，青春常保，增強體力，精力充沛，幸福美滿，實現
人人百歲健康。
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作者简介

　　祝總驤　　˙享譽全球的經絡學研究專家！
　　˙第一位以科學證實經絡存在的國寶級中醫泰斗！
　　˙首創「３１２經絡鍛鍊法」，美、中、星馬等國火紅流行近２０年！
　　祝總驤，生於１９２３年的祝總驤教授，自１９７３年以來，在中國科學院生物物理研究所與合
作者準確地揭示人體經絡線的分布位置，證實了古典經絡圖譜高度科學性和客觀存在。
現任中國科學院生物物理研究所教授，北京炎黃經絡研究中心主任。
　　他根據經絡學說提出了「３１２經絡百歲健身法」，被中國國家體育總局推薦為科學健身自然療
法。
十幾年來，國內外千萬人應用這一方法，受益者無數。
美國、英國、匈牙利、法國、斯里蘭卡、西班牙、印尼、新加玻、馬來西亞等十幾個國家，皆曾授予
榮譽勳章、院士、博士、教授、顧問等榮譽稱號。
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书籍目录

第一章　走出健康誤區，把健康握在手中用藥來維持的健康，不是真正的健康自己是最好的醫生戰勝
疾病，要有信心、決心、耐心第二章　經絡養生，健康長壽經絡出了問題，人才會生病破解經絡之謎
，經絡不再神奇經絡鍛鍊在養生中的作用第三章　最簡單、最經濟、最實用的大眾養生法鍛鍊「312」
，健康不用愁簡單實用的「312」經絡鍛鍊養生法手法人生保健養生沒有假期「312」經絡鍛鍊養生法
祛病實錄第四章　「312」經絡鍛鍊養生法有效地防治常見疾病冠心病的「312」經絡治療高血壓的
「312」經絡治療癌症的「312」經絡治療糖尿病的「312」經絡治療便祕的「312」治療關節病的「312
」經絡治療肥胖症的「312」經絡治療神經衰弱的「312」經絡治療前列腺疾病的「312」經絡治療胃病
的「312」經絡治療支氣管病的「312」經絡治療各種疼痛的「312」經絡治療第五章　防患於未然的
「312」經絡鍛鍊保健美容法治好了這些「小病」，你就不會得大病「312」經絡鍛鍊讓你青春永駐第
六章　順風揚起健康帆，擁有成功信念的人才能擁有健康懷著對健康十足的信心去進行「312」經絡鍛
鍊堅持不懈，將鍛鍊進行到底循序漸進，找到最適合自己的方法讓養生鍛鍊在快樂中進行若要安，關
元、三里常不乾——不可忽視溫度的變化?控制體重，不讓自己胖起來學會分享，與他人一起鍛鍊
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章节摘录

　　無論貧富貴賤或生長在哪個時代，每個人都渴求健康，沒有了健康，身心所受到的痛苦和折磨，
常會讓人覺得生不如死。
誰來守護健康？
交給醫生嗎？
不！
真正能守住健康的是自己！
這端看自己的心意是否堅決、肯實踐與否。
　　現代人的貪慾常逾節無度，嗜食濃甘肥厚、痛飲瓊漿玉液，生活和工作的壓力有增無減。
幾年下來，即使是一個年輕力壯人，很快體內的氣脈就阻塞不通，五臟六腑的代謝機能失常。
因而忽然撒手人寰的例子，也不乏多見。
更多人卻慢性疾病提早上身，從此輾轉在各種醫療之間，紛紛變成藥食不分的藥罐子，常年四處投醫
，而不見療效者比比皆是。
　　人是動物，要活動才有活力。
可是要怎麼活動才正確、有益呢？
中華民族歷經數千年的實踐和體驗，傳統中醫的經絡養生，提供了正確有益的抉擇。
其實，此法是獨步全球極為優越的保健兼治病的方法。
透過正確與持續的經絡自我刺激，不僅可以疏通阻塞的氣脈，也能恢復許多臟腑的運作機能，讓不該
有的慢性疾病逐漸消除，獲得奇異而全面的療效。
　　經絡是什麼？
這常問倒許多人。
根據《黃帝內經?靈樞?本臟篇》說：「經脈者，所以行氣血，而營陰陽，濡筋骨，利關節者也。
」看了這段文字，可以知道經絡是通行氣血的生理網絡，但是它和科學的認知又如何相連？
二次世界大戰結束後，發現經絡是電流的良導絡，從此它有了現代的詮釋。
　　１９８７年起，我參加國科會的生物能場研究計畫，專心量度經絡的電性。
在許多實驗數據與理論的交叉分析下，經絡的良導性顯而易見。
它不僅良於導電也良於導波，更有趣的是它的導電和導波各具優勢的方向性。
易言之，經絡的溝通有其優選的章法，並非順逆任意傳導皆可。
　　這些研究心得和祝總驤及郝金凱兩位教授的研究結果，頗多相符之處。
以系統控制論來看，經絡乃多細胞生物體，從胚胎發育之初就布建起來的基礎網絡，為的是維繫和整
合所有體細胞的機能，使它們經常保持協同的狀態。
　　由於經絡具有溝通整合的本性，因此它「能決死生，處百病，調虛實，不可不通」。
祝教授苦心孤詣設計的「３１２經絡鍛鍊法」，精選合谷、內關和足三里可用指壓，緩慢的腹式呼吸
調理氣血，兩腳屈膝下蹲起立，反覆激勵六經的陰陽平衡，導正經絡氣血的生理機能。
因此參加的學習者，不僅能迅速取得良好的成效，更可貴的是能建立自我療癒的方法、信心和毅力。
　　「３１２經絡鍛鍊法」產生的實效固然很感人，然而令我們更自豪的是古老的經絡養生法，竟然
能在二十一世紀為人類的健康維護，帶來如此輝煌而珍貴的效果。
身為後代子孫的我們，怎能不佩服祖先的睿智？
　　２００３年在夏威夷，有機會向祝教授表達我研究經絡的心得，深得這位長者的賞識，實感榮幸
。
而今，又能為他即將在台灣出版的新書《３１２大經絡養生法》撰寫推薦序，更是與有榮焉。
希望有心的讀者，能夠身體力行，創造自己的健康人生。
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媒体关注与评论

　　張永賢　中國醫藥大學教授暨副校長　　林昭庚　中華針灸醫學會理事長　　陳國鎮　東吳大學
物理系教授
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编辑推荐

　　「３１２經絡鍛鍊法」的６大特點：　　1. 自治：不靠打針吃藥，不靠醫院醫生，而是靠自己身
上的經絡去治療自己身上的疾病。
　　2. 全治：「３１２經絡鍛鍊法」對多種疾病都有療效。
　　3. 根治：高血壓、哮喘、冠心病等，一般在吃藥可以緩解症狀，但是停藥後容易復發。
在堅持「３１２」經絡鍛鍊後，疏通血氣效果明顯，可以達到根治的效果。
　　4. 簡單易學：「３１２經絡鍛鍊法」非常簡單，學了就會用，用了就有效，又無副作用。
　　5. 節省醫藥費：靠自己鍛鍊，透過自我按摩、運動的方法達到健康的目的，不必花錢，只需堅持
。
　　6. 治療疑難病：「３１２」經絡鍛鍊不但對常見病很有效，而且對疑難病（中風）、惡性病（癌
症）也有防治作用。
　　所以，每天只要做經絡鍛鍊，就能防病治病，青春常保，增強體力，精力充沛，幸福美滿，實現
人人百歲健康。
　　作者簡介　　祝總驤教授　主講　　．享譽全球的經絡學研究專家！
　　．第一位以科學證實經絡存在的國寶級中醫泰斗！
　　．首創「３１２經絡鍛鍊法」，美、中、星馬等國火紅流行近２０年！
　　生於１９２３年的祝總驤教授，自１９７３年以來，在中國科學院生物物理研究所與合作者準確
地揭示人體經絡線的分布位置，證實了古典經絡圖譜高度科學性和客觀存在。
現任中國科學院生物物理研究所教授，北京炎黃經絡研究中心主任。
　　他根據經絡學說提出了「３１２經絡百歲健身法」，被中國國家體育總局推薦為科學健身自然療
法。
十幾年來，國內外千萬人應用這一方法，受益者無數。
美國、英國、匈牙利、法國、斯里蘭卡、西班牙、印尼、新加玻、馬來西亞等十幾個國家，皆曾授予
榮譽勳章、院士、博士、教授、顧問等榮譽稱號。
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