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内容概要

　　经络穴位按摩，食疗祛病养生，适合全家的养生保健。
防病治病方案。
养生没有捷径有门径，找对经脉就是找对门，保健没有秘诀有要诀　吃对食物才能保安康。
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经络养生会所首席养生导师。
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书籍目录

上篇 十二经脉与十二时辰养生法第一章 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——瘦出美腿，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～N3
：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 卯时（5：00～7：00）一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六章 巳时（9
：00～11：00）——足太阴脾经养生法第七章 午时（11：00～13：00）第八章 未时（13：00～15：00
）第九章 申时（15：00～17：00）第十章 酉时（17：00～19：00）第十一章 戌时（20：00～22：00）
第十二章 亥时（23：00～24：00）下篇 饮食五行养生法第一章 五行第二章 天地有五行，人体有五脏
第三章 五色养五脏第四章 五味入五脏附录
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章节摘录

版权页：插图：卵磷脂是胆汁中的成分之一，如果胆汁中的胆固醇过高及与胆汁中的胆酸、卵磷脂的
比例失调，均会沉积而形成胆结石，卵磷脂可以分解、降低胆固醇，所以卵磷脂可以防止胆结石的形
成。
现代医学研究结果证实，胆结石患者，其胆汁中的卵磷脂含量一般不足，常吃黑芝麻可以帮助人们预
防和治疗胆结石。
新近研究还发现，黑芝麻中含有的“亚麻仁油酸”成分，可去除附在血管壁上的胆固醇，从而可以降
血脂，对高脂血症、高血压病、冠心病有很好的预防作用。
黑芝麻在乌发养颜方面的功效，更是有口皆碑。
人体毛发正常生长发育需要充分的营养，黑芝麻含有毛发生长所需要的蛋白质、脂肪和丰富的维生
素B1、维生素B2、维生素6、卵磷脂，所以在生活中坚持服食黑芝麻，有乌发、美发之功效。
中医认为发为“血之余”，即头发的营养来源于精血，如果头发变白或易于脱落，也与肾气虚弱，肝
血不足有关。
因此，中医方法是补肾气，补肝血，就可以使我们头发乌黑发亮不脱落。
《本草易读》一书中曾提到：“黑芝麻，白发令黑，九蒸晒，枣肉丸服。
”是说把黑芝麻蒸后再晒过，反复九次，再连同黑枣肉混合成药丸状服用，可令白发变黑。
当然具体的疗效也因人体质而异，但平常、价廉的黑芝麻确有奇特的乌发养颜的作用。
如果按上述方法蒸后晒过，反复九次后服用，确实太过麻烦。
我们可以把炒熟的黑芝麻放入玻璃瓶中，每天早餐取三匙，慢慢咀嚼。
有时冲白开水、牛奶，边喝边嚼。
这样连续服用，同样可以达到想要的效果。
不仅可以乌发、预防脱发，还对肩背酸疼、便秘、肛裂等疾病有一定的治疗功效。
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