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内容概要

本书内容包括：12时辰与12经脉养生详解——健康每时每刻；15种最常用养生食材五行解密——养生
就在你身边；20种简易保健操，随时随地习练——保健无难事；30个最实用人体特效穴位——精解与
图示；100种食疗验方参考——轻松缓解不适；200个养生秘诀——把健康掌握在自己手中。
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作者简介

　　古伟，中医经络养生号家中华中医药学会养生康复分会常委中美国际养生文化中心主任古易堂经
络养生会所首席养生导师。
　　孙建光，山东中医药大学副教授、颁士研究生导师山东省中医院副主任医师山东省优秀高级中医
临床人才全国名老中医学术继承人。
　　宋爱莉，山东中医大学教授、博士研究生的导师山东省中医院主任医师山东中华医学会外科专业
委员会主任委员中华中医药学会科学技术奖评审专家。
　　宋爱莉，现任山东中医药大学暨附属医院（山东省中医院）教授，主任医师，博士研究生导师，
外科教研室主任，乳腺、甲状腺病科主任。
兼中华中医药学会外科分会副主任委员、中华中医药学会外科分会乳腺病专业委员会副主任委员、山
东中华医学会外科专业委员会主任委员、中华中西医临床杂志编委会委员、中华中医药学会科学技术
奖评审专家。
主持承担国家及省部等级课题10余项。
　　在从事繁忙的教学、科研、临床之余，宋爱莉教授热心健康公益事业，主讲的健康科普公益讲座
受到社会各届的欢迎和好评。
并出版大众健康类图书10余部，担任主审的《细节决定健康》系列图书销量超过100万册，成为大众健
康类品牌图书，并入选2006年度“知识工程——中华全民读书推介书目”、2007年度“中国十大健康
好书”。
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上篇  十二时辰与十二经脉养生法  第一章  子时(23：00～1：00)——足少阳胆经养生法    第一节  养生
之道：胆有多清，脑有多清——好好睡觉才是硬道理    第二节  保健守则      1、敲打“胆经”，有利于
补血气      2、干梳头，疏胆经，发不白      3、敲打胆经——瘦出关腿，消除下半身肥胖      4、环跳穴是
人体的排毒按钮，还治腰腿痛      5、风市穴是治风要穴，也治耳鸣耳聋      6、“阳陵泉”具有利胆舒筋
之功  第二章  丑时(1：00～3：00)——足厥阴肝经养生法    第一节  养生之道：养好肝血好排毒，丑时
熟睡利肝经    第二节  保健守则      1、肝胆疾病的克星——期门穴      2、揉按太冲穴，消气又降压      3、
女子以肝为先天，气郁导致乳腺病  第三章  寅时(3：00～5：00)——手太阴肺经养生法    第一节  养生
之道：肺是人体的“宰相”，调控人体气血在寅时    第二节  保健守则      1、早醒不起床——“赤龙搅
海，玉泉还丹”      2、气血不足，“太渊”相助      3、哮喘克星，勤按“中府”  第四章  卯寸(5：00
～7：00)——手阳明大肠经养生法    第一节  养生之道：欲得长生，肠中常清——养成起床排便好习惯 
  第二节  保健守则      1、“天枢”常按，便秘不扰      2、胃寒、腹泻，找准“神阙”      3、合谷穴——
身体的“万能穴”  第五章  辰时(7：00～9：00)——足阳明胃经养生法    第一节  养生之道：民以食为
天，养护胃气第一餐    第二节  保健守则      1、粥为“世间第一补人之物”      2、调肠胃，抗衰老——
常按“足三里”，胜过吃补药      3、干洗脸——养乳丰胸，小痘痘也不见了！
  第六章  巳时(9：00～11：00)——足太阴脾经养生法    第一节  养生之道：脾乃后天之本，请养护气血
生化之源    第二节  保健守则      1、“三阴交”是“女三里”，妇科疾病的万能穴      2、流口水是脾虚
相，太白穴是最强健脾穴      3、慈禧太后爱食的茯苓，常吃可健脾安神      4、多动脚趾养脾胃  第七章  
午时(11：00～13：00)——手少阴心经养生法    第一节  养生之道：心是身体的君主，宁心养神为第一
要务    第二节  保健守则      1、远离心脏病——午时小憩学问大      2、安定心神，但求神门      3、“春困
秋乏夏打盹儿”，心脑相系找“少冲”  第八章  未时——(13：00—15：00)手太阳小肠经养生法    第一
节  养生之道：小肠经气足，营养好滋味    第二节  保健守则      1、小肠经上养老穴，延年益寿保安康     
2、女性“更年”无障碍，少泽穴帮你忙      3、天将大任于“后溪”也，通治颈肩腰椎病  第九章  申
时(1.5：00.17：00)——足太阳膀胱经养生法    第一节  养生之道：“太阳”当头照，无毒一身轻    第二
节  保健守则      1、“体自申束”——多练叉腰运动      2、捶背打通膀胱经，脏腑排毒治慢病      3、点
按天柱穴，醒脑开窍，学子最爱      4、腰背“委中”求，还是“美腿”穴  第十章  酉时(17：00～19
：00)——足少阴肾经养生法    第一节  养生之道：肾是先天之本，还需后天努力    第二节  保健守则     
1、黑豆入肾，吃法多样      2、养肾纠虚保健操——补肾固精操+摩腰、摩耳养生法      3、脚下有金矿
，常按涌泉穴      4、太溪穴——补肾回阳、修复先天之本的要穴      5、嗓子干痛，多是阴虚火旺，揉按
照海穴有效  第十一章  戌时(19：00～21：00)——手厥阴心包经养生法    第一节  养生之道：气定神闲
，喜乐出焉    第二节  保健守则      1、按摩胸腺，提高免疫力      2、内关穴——守护心脏的重要关口      3
、火气大？
亚健康？
就按按“中冲”与“劳宫”吧  第十二章  亥时(21：00～23：00)——手少阳三焦经养生法    第一节  养
生之道：两情相悦在亥时，疏通三焦养元气    第二节  保健守则      1、胁肋寻“支沟”，更是“男人穴
”      2、阳池穴可调动人体能量，不做“冰冻关人”      3、男子性功能增强法——兜肾囊功      4、阴道
松弛？
——“收肛提气”与凯格尔练习下篇  饮食五行养生法  第一章  五行——中国传统文化符号    第一节  
木火土金水，五行化万物    第二节  相生又相克，平衡归五行  第二章  天地有五行，人体有五脏——人
体就是小宇宙  第三章  五色养五脏——五色饮食，吃出通透好气色    第一节  红色食物养心      打榜食
材1、番茄——给心脏添活力，熟吃更有营养      打榜食材2、红枣——补心养血的“活维生素丸”    第
二节  黄色食物养脾      打榜食材1、南瓜——常吃“黄金宴”，脾胃不受穷      打榜食材2、胡萝卜——
养护后天之本的“小人参”    第三节  青(绿)色食物养肝      打榜食材1、黄瓜——保肝降脂的排毒良品   
  打榜食材2、芹菜——平肝降压，芹菜叶也是好东西    第四节  白色食物养肺      打榜食材1、白萝卜—
—润肺祛燥不上火      打榜食材2、藕——补肺佳品，生熟两相宜    第五节  黑色食物养肾      打榜食材1
、黑芝麻——百谷之冠，乌发养颜      打榜食材2、桑葚——补肾之果，益寿延年  第四章  五味入五脏
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——饮食五味，调和是金    第一节  苦味食物入心      打榜食材：苦瓜——清心火的“君子菜”    第二节
 甘味食物入脾      打榜食材：山药——“药”不可貌相，补脾胃高手    第三节  酸味食物入肝      打榜食
材：山楂——家常“肝宝”    第四节  辛味食物入肺      打榜食材：生姜——四季吃生姜，防病保平安    
第五节  成味食物入肾      打榜食材：海带——温肾散寒，醋泡还能降压附录  附录一  常用人体经络穴
位  附录二  耳部全息穴  附录三  手掌反应点  附录四  足底反射区  附录五  家庭小药箱  附录六  常用药物
剂量折算法  附录七  临床常用处方、治疗、医学符号缩写  附录八  常用临床检验正常值及，临床意义
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章节摘录

　　摩腰养生法中医认为，腰为肾之府。
腰部又有带脉通过，按摩腰部能补肾益气，强腰健骨，聪耳明目，不仅能治疗泌尿生殖系统疾病，而
且可以预防腰痛、疏通血气，延年益寿。
按摩腰部方法很多，这里介绍三种：　　（1）两手掌对搓至手心热后，分别置于腰间，上下搓磨，
直至腰部感觉发热为止。
此法可温肾健腰，腰部有命门、肾俞、气海等穴，搓后感觉全身发热，具有温肾强腰、舒筋活血等作
用。
可早晚各一遍，每遍约200次。
　　（2）两手握拳，以拳眼自然按摩两侧腰眼，向内做环形旋转按摩，逐渐用力，以出现酸胀感为
好，持续按摩10分钟左右，早、中、晚各一次。
腰为肾之府，常做腰眼按摩，可防治中老年人因肾亏所致的慢肌劳损、腰酸背痛等症。
　　（3）自然站立，全身放松，双手半握拳或手指平伸均可，然后腰部自然而然地左右转动，随着
转腰动作，上肢也跟着甩动。
当腰向右转动时，带动左上肢的手掌向右腹部拍打。
同时右上肢及手背向左腰部拍打，如此反复转动，手掌或拳有意识地拍打腰部、腹部，每侧拍打200次
。
此法可补肾纳气。
摩耳养肾法中医学认为，肾主藏精，开窍于耳，医治。
肾脏疾病的穴位有很多在耳部。
所以经常摩耳可起到健肾养身的作用。
　　摩耳的具体方法有以下几种：　　@拉耳屏用双手食指、拇指提拉耳屏，自内向外，由轻到重，
牵拉的力量以不感疼痛为限，每次3～5分钟。
此法可防治头痛、头昏、神经衰弱、耳鸣等疾病。
　　@扫外耳用双手把耳朵由后向前扫，这时会听到“嚓嚓”的声音。
　　⋯⋯
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