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前言

　　我是一个高血压、冠心病、糖尿病和失眠症患者，靠着多种药物和乐观情绪的支撑，还能以87岁
高龄维持半天工作。
大约在练了&ldquo;三一二&rdquo;三周之后，我发现安眠药很少服了，兜里的速效救心丸也很少动了
，心脏频发的期外收缩不见了。
又经过一个多月的&ldquo;三一二&rdquo;经络锻炼，我的空腹血糖恢复了正常，尿糖不见了，血压也
趋平稳。
过去上街买菜、购物常常在半路上休息一会，现在能一口气走到家。
我感悟到，所有这些变化可能是&ldquo;三一二&rdquo;的功劳，经络的作用使身体恢复平衡。
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内容概要

这是一本健身生、自我防治疾病的科普小书。
本书针对高血压病、冠心病、糖尿病人最关注的问题进行阐述和解惑，提出了“三一二经络锻炼法”
治疗疾病，帮助人们树立起健康长寿既不能依赖于先进的医疗仪器也不能靠金钱的观念，并配以图表
加以说明，使读者对这一健身养生的科学性和研究成果有进一步的了解。
本书融科普性、知识性、趣味性、可操作性、有效性为一体。
阅读本书，可使读者树立起战胜疾病的信心，并通过锻炼，调节自身的生理功能，使经络气血运行畅
通，重新拥有健康。
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书籍目录

第一章 高血压病、冠心病、糖尿病的相关知识　一、高血压病的相关知识　二、冠心病的相关知识　
三、糖尿病的相关知识　四、高血压病、冠心病、糖尿病重在预防　五、得了高血压病、冠心病、糖
尿病应该怎么办第二章 坚持“三一二”经络锻炼可以使高血压病、冠心病、糖尿病人恢复健康　第一
节 什么是经络　第二节 什么是“三一二”经络锻炼法　　一、“三”即合谷、内关、足三里3个穴位
的按摩　　二、“一”即意守丹田的腹式呼吸　　三、“二”即双下肢为主的下蹲运动　第三节 “三
一二”经络锻炼对高血压病、冠心病、糖尿病的康复作用　　一、穴位按摩的康复作用　　二、腹式
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压病、冠心病、糖尿病人恢复健康　　一、正确掌握“三一二”经络锻炼方法　　二、找到适合自己
的“三一二”第三章 “三一二”经络锻炼效果的科学跟踪研究　第一节 “三一二”经络锻炼对治疗
高血压病、高脂血症效果的科学跟踪研究　　一、80名患者“三一二”经络锻炼前后血压变化的比较
　　二、男、女两组高血压患者“三一二”经络锻炼后康复效果的比较　　三、不同年龄组高血压患
者“三一二”经络锻炼后康复效果的比较　　四、停药组与用药组高血压病患者“三一二”经络锻炼
后康复效果的比较　　五、“三一二”经络锻炼对高脂血症患者的降血脂作用　第二节 “三一二”经
络锻炼对治疗冠心病效果的科学跟踪研究　第三节 80名高血压患者锻炼“三一二”两年的跟踪研究第
四章 高血压病、冠心病、糖尿病患者“三一二”经络锻炼典型病案分析第五章 祝总骧教授对高血压
病、冠心病、糖尿病人的提示与答疑　第一节 祝总骧教授对高血压病、冠心病、糖尿病人的提示　　
一、认识经络，主动锻炼经络　　二、心态平和，天天快乐　　三、保持良好的生活习惯　　四、适
当保温，注意防寒　　五、合理节 食，控制体重　　六、有张有弛，缓解压力　　七、不要过劳，量
力而行　　八、互相交流，不断提高　　九、持之以恒，巩固疗效　　十、一定要找到自己的“三一
二”　第二节 祝总骧教授对高血压病、冠心病、糖尿病人的答疑　　一、高血压病、冠心病、糖尿病
人应主要按摩哪个穴位？
　　二、高血压病、冠心病、糖尿病人做腹式呼吸应注意什么？
　　三、为什么糖尿病人在清晨空腹时应避免过量运动？
　　四、高血压病、冠心病、糖尿病人下蹲时如何保证安全？
　　五、进行“三一二”经络锻炼一定要停药吗？
　　六、血压等指标已经恢复正常后还要坚持做“三一二”吗？
　　七、为什么做“三一二”要循序渐进？
　　八、“三一二”锻炼过程中病情出现反复怎么办？
后记
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章节摘录

　　（二）下蹲的要点　　1.下蹲的方式必须根据自己的身体状况来定，绝对不可盲目攀比。
　　2.如果能够掌握身体平衡，身体条件许可，下蹲时最好不要借助手臂抓握器物，以利更好地锻炼
下肢力量。
　　3.患有膝关节病的人（除外创伤和肿瘤）也可以练习下蹲，即便练习时可能会暂时感到疼痛加重
也不必害怕，坚持锻炼，膝关节痛会逐渐减轻直至完全康复。
　　&hellip;&hellip;
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编辑推荐

　　本商品两种印刷封面，随机发货！
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