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《经络养生保健操》

前言

　　说起这套《经络养生保健操》的编写，还得从我刚退休说起.忙忙碌碌近40年，突然就无所事事，
好像很不适应，总觉得心里空落落的。ay_在此时，一个偶然的机会，我有幸参与《中华国医国药》上
海卷的编撰与拍摄。我们斗胆拍《神奇的人体经络》、为了拍好片我做了大量“功课”，挑灯夜战，
查阅了相关的文献资料，正所谓“书到用时方觉少”，摄制组几乎跑遍上海所有的大医院，采访了上
海中医针灸专家，历时两年终于顺利完成。此事不仅让我乐在其中，还让我找到发挥余热的聚焦点，
经络既然这么重要，我何不想办法让老百姓都能了解，并且从中受益？我在太极拳师傅郑善安的启发
下，着手编写了这套《经络养生保健操》，并且说干就干，在自己居住社区推广至今已有两年多了，
深受晨练的中老年朋友们欢迎；我还应邀免费为海运局离退休老干部做讲座传授这套保健操，没想到
不少老同志边听课、边跟我“手舞足蹈”起来，还向我索要讲义。更让我兴奋的是浦东新区中医协会
还专门为我拍了DVD，打算在全区范围内推广。
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《经络养生保健操》

内容概要

《经络养生保健操》作者根据“上工治未病”的中医治病思路。以养生和预防保健为目的，特别编排
了一套经络养生保健操（随书附有配套光盘）。以图解的形式系统讲解了经络的作用、十二经脉和奇
经八脉的循行主治功效，重点介绍了经络保健操分解动作及相关穴位。《经络养生保健操》推荐的保
健操在社区深受欢迎，适合社会大众、中医爱好者特别是中老年人士阅读学习、模仿操练。
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《经络养生保健操》

书籍目录

第一章  解读经络养生  一、什么是经络  二、十二经脉——人体中的十二条河流  三、奇经八脉——人
体中的湖泊  四、经别、经筋、皮部  五、人体的键盘——腧穴  六、经络养生治未病第二章  保健穴位
谈  一、百脉朝宗、三阳五会说百会  二、百会四周有神仙——四神聪穴  三、清心安神之劳宫  四、头
者诸阳之会也  五、风池为治风要穴  六、耳穴按摩亦保健  七、美容养眼的眼部穴位  八、叩齿咽津以
养生延年  九、疏理三焦，通畅气血，吐故纳新  十、增加免疫力的膻中穴  十一、神奇的肚脐——神厥
穴  十二、效如参茸的滋补品——足三里第三章  经络养生保健操  起势——闻鸡起舞(准备动作)  一、顶
天立地(按揉百会、四神聪穴)  二、摩拳擦掌(摩搓劳宫)  三、龙爪梳头(疏理头穴)  四、点按风池穴  五
、上工揉耳  六、双龙戏珠(轮刮眼眶)  七、鼻通迎香  八、叩齿咽津  九、刮刮人迎  十、猿猴拍胸(拍打
膻中)  十一、疏理三焦  十二、按揉神厥  十三、甩打肩胛(肩井、肩中、肩外)  十四、单拍命门  十五、
展翅高飞(敲打风市)  十六、金鸡独立(叩打足三里)  十七、虎口点穴(揉掐合谷)  十八、内外夹攻(揉内
外关)  十九、青龙摆尾(一指禅曲池)  收势——吐故纳新
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《经络养生保健操》

章节摘录

　　《黄帝内经》对经络的认识是从大量的临床观察中得来的，记载这些临床观察的文献近年来已在
马王堆帛书、张家山竹简和绵阳木人经络模型等出土文物中逐渐找到。这些早期文献主要描述了经脉
系统，并涉及了三种古老的医疗手段：一个是灸法；一个是砭术（即用石头治病的一种医术）；另一
个就是导引术（一种古老的气功）。而经脉是这三种医术施用时借助的途径。马王堆《帛书·脉法》
指出：“用砭启脉必如式，痈肿有脓”，这个“启”字为开启之意，现代用语有发现之意。“脉”指
的是经脉，经脉的发现和运用与砭石疗法的实践是分不开的。这就是说，施砭治疗疾病过程中发现了
经脉。王雪苔教授通过对古代文献研究、考证；甚至寻找其中的蛛丝马迹来加以推测，归纳出古人发
现经络的五种可能性：从症状的联系上发现经络；从内脏疾病同躯体外部反应点的联系上发现经络；
从孔穴的作用上发现经络；从针刺的感应上发现经络；从练内功当中发现经络。　　《黄帝内经》对
经络作了系统的总结，在经脉之外，增加了络脉、经别、经筋、皮部和八条“别道奇行”的经脉即“
奇经八脉”等新的概念，它们共同组成了经络系统，成为古人心目中人体最重要的生理结构。《黄帝
内经》还阐述了经络的功能，即运行气血、平衡阴阳、濡养筋骨、滑利关节、联络脏腑和表里上下以
及传递病邪等。因此，王雪苔教授认为“经络具有营养、卫护、传输等三大职能”（详见“雪苔针论
”）。 　　⋯⋯
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《经络养生保健操》

精彩短评

1、买给老爸看的，还没看
2、你们的服务一流，方便快捷！而且比我到出版社买还便宜，非常感谢！
3、给家里老人买的，最赞的是有光盘！大致看了一下，文字多了一点，但还好有图片。
4、这是一本对生活有非常指导意义的实用书籍。
5、老妈上老年健身课推荐买的，一气买了4本送给她的姐妹。主要是教你做经络操的，有光盘，跟着
学学还是蛮有效的。
6、内容有点简单，不是太详细。
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《经络养生保健操》
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