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前言

中国古代医学认为，生命是自然界的一部分，人概莫能外。
既然自然界是按照一定的规律运行和变化，那么作为自然界一分子的人，其运行规律是应该与天地万
物完全统一的。
正是这种一元论指导着中国古代医学，使之与当时的天文地理、人文哲学等学科紧密结合起来。
例如我国古代思想家用五行(金、木、水、火、土)理论来说明世界万物的形成及其相互关系，中医用
五行来解释生理病理上的种种现象。
古代的医学家们在这种思想的指引下，逐渐发现和总结出人体的经络学说，并形成了以此为核心的一
整套医学理论。
比较而言，用以创建现代医学的解剖方法，似乎在认识经络的问题上束手无策。
很显然，手术刀是无法观察到经络之间运行之“气”的，即使是对于那些现代的精密仪器，“气血运
行”仍然显得虚无缥缈，不可琢磨。
但其实，这一切都客观存在，并对人体起着至关重要的作用。
经络，包括运行之气，每个人都有，虽然看不见，摸不着。
但是在一定的条件下是可以被感知的。
中医研究发现，尽管经络敏感的人只占1％，另外99％的人都不敏感，但是，有一种被称为隐性经络传
感的现象时常发生。
有人曾做了一个实验，在手指和脚趾的12经络末端依次通上微弱的电流，再在体表轻轻叩击。
结果，能够在体表找到12条连续分布的、具有特殊感觉的线，这就是医学上所说的隐性经络传感线，
而且即使用不同的人来做这个实验，也会发现每个人的经络位置都相同，并且长期不会改变。
你一定猜到了，这些隐性的经络感传线几乎与古人记载的经络完全吻合。
既然如此，那么我们完全有理由相信中医理论中的经络学说。
事实上，两千多年前的《黄帝内经》便有了对经络学说的记载——“经脉者，所以决生死，处百病，
调虚实，不可不通。
”这几句话基本上是对经络系统重要性的高度概括。
可见，经络学说在中国不但历史悠久，而且在一开始就有真知灼见。
因此，经络学说才很早就成为中医理论的核心组成部分，并大放异彩。
经历了几千年在实践中不断充实和发展以后，中医的经络学说受到越来越广泛的关注。
那么，就让这本书带您一起走进人体经络的广袤空间。
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内容概要

经络理论深，应用却并没有想象那么难。
    结合多年中西医治疗经验．盖医师将十二经脉经典理论与现代医学成果有机结合起来，形成一套独
特的经脉养生方案。
    这套方案简便易行，普通人在日常生活中通过调整呼吸、起居、饮食等方法，就可以达到健康养生
的功效，科学、简便、实效、省钱。
    此外，本书针对日常为人们所忽视的亚健康状态和隐性疾病，提出了独特观点和行之有效的对策。
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作者简介

盖亚男，女，1958年7月出生，空军总医院老年病科主任医师，医学硕士。
     
　　盖医师同时拥有中西医处方权，在现代医疗和传统中医两个领域都有很高造诣。
在多年的临床诊治中，她独特的中西医结合治疗法深受广大患者好评。
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（盖医师金点子）　八、迅速消除疲劳的神奇穴位　九、内养心态，心情才是灵丹药　十、对付糖尿
病，“功”到自然成（盖医师金点子）第五讲  经络养生饮食篇——内外兼修　一、药膳养生　二、
食欲，你掌控　三、12种养生茶饮专方（盖医师秘制配方）　四、补血，先补铁　五、生精强肾吃出
来　六、补脑食物大搜罗　七、药粥治便秘　八、孕妇食疗，做健康妈妈（盖医师金点子）　九、素
食有方的上班族（盖医师秘制配方）　十、吃水果要适度（盖医师独家宝典）　十一、私房食谱，让
爱更甜蜜　十二、挑选好食物，越吃越瘦身（盖医师独家宝典：）　十三、特制膳食，远离感冒　十
四、简单长效的食疗大集锦第六讲  调理养生艺术篇——无时无处不养生　一、学会呼吸也能治百病
（盖医师独家宝典）　二、起居有常，健康自然来　三、瑜伽，完美的修身养性法　四、解压妙招调
理职场综合征（盖医师独家宝典）　五、人到晚年重养生　六、四时养生，从现在开始

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<盖医师十二经脉养生法>>

章节摘录

四、十二经脉上的要穴 毫不夸张地说，人体的700多个穴位，没有一个是无用的。
只要找到正确的运用方法，穴位就可以发挥其独特作用。
散热去痛的尺泽穴肺经上的尺泽穴位于肘横纹上肱二头肌桡侧凹陷处。
此穴的主要作用是泄热。
因此对于肺经热引起的咳嗽气喘、胸部胀痛等病症有效。
按压此穴要有力度，达到微痛的感觉效果才好。
补肺益肾的列缺穴两手交叉相握，这时左手食指是在右腕的背部，而食指下就是列缺穴。
此穴位于三经交会处，因此不仅对于肺经，还有大肠经和任脉的经气都具有调节作用。
很多时候，我们会因为偶感风寒而引起难以名状的头痛，这时就可以通过按揉列缺穴来疏卫解表，还
可以结合热毛巾敷额头的方式一起进行。
列缺穴补肺益肾的功效还来源于其与任脉连接，任脉本身就是“阳脉之海”，可以补肺肾之阴虚。
因此，列缺穴也沿袭了任脉的作用，对于肾阴不足引起的糖尿病、耳鸣、眼睛干涩等症有很好的调节
作用。
保健心脏的内关穴伸开手臂，掌心向上。
然后握拳并抬起手腕，可以看到手臂中间有两条筋，心包经上的内关穴就在离手腕2寸处的两条筋之
间。
内关穴有宁心安神、理气止痛等作用，因此经常成为中医医治心脏系统疾病以及胃肠不适等病症的首
选大穴。
因为内关穴十分好找，所以可以作为日常按揉的穴位，无论是走路还是闭目养神，都可以操作，对于
调节心律时常有很好的作用。
需要注意的是，按揉此穴不必太大力气，稍微有酸胀感即可。
包你睡好的神门穴神门穴位于手腕部位，手腕关节与手掌相连的一侧，是针灸经常取用的穴位之一。
对于心慌心悸以及失眠都有很好的保健作用。
因此，只要想起来，我们都可以用手指按揉此穴，力量不需要太大，也不必追求酸胀感。
舒服腰背的委中穴曲腿时，膝关节后侧也就是腘窝的位置出现横纹，而横纹的中点处即是委中穴。
在针灸的“四总穴歌”里提到“腰背委中求”，可见，委中是治疗腰背病症的要穴。
对于委中应采取点按的方法，一点一放，同时与腿部的屈伸相配合。
这样做不仅可以治腰痛，还能有效解除腿部的酸麻和疼痛，对一些下肢疾病都有很好的保健护理作用
。
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媒体关注与评论

“经脉者，所以决生死，处百病，调虚实，不可不通。
”　　——《黄帝内经》
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编辑推荐

１．《盖医师12经脉养生法》作者的权威性：是空军总医院的专业医师，同时有中西医处方权。
２．盖医师１２经脉养生法的全面性。
有7大养生法，27种器脏和情绪调理法，14种食疗方案和6种自然养生妙招。
读者定位广泛，有专门的小节分别针对老年人、办公族、男人、女人、学生，讲解适合他们的养生法
。
３．盖医师１２经脉养生法的普遍性。
主要针对生活中经常发生的病症，和一些亚健康状态。
每个人都会遇到。
４．盖医师１２经脉养生法的简易性。
都是一些简便易行，可就地取材，又行之有效的方法。
很适合儿女孝敬父母，夫妻互助。
既能保健，又能增进亲情。
５．盖医师１２经脉养生法的独特性。
有些方法是盖医师根据经验自己总结的，或者有独到之处，书中在这些地方标出了7个金点子（有特
色的建议）、5个独家宝典（盖医师独家治疗方案）、2个秘制配方（盖医师独制食疗方案）。
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