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                              严仁英

    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 “三一二”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 “三一二”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 “三一

二”的功劳，经络的作用使身体恢复平衡。

    为什么这样一个简单的方法能有如此明显的效
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果？首先要承认老祖先传下来的经络学说是科学

的，用现代的科学方法证明是客观存在的，而且在

身体上标出的经络走向是十分正确的。通过 “三一

二”经络锻炼，疏通经络气血，使机体神经、内分

泌等的调节功能恢复正常，使器官、系统的生理功

能得到改善，起到了有病治病、无病强身之效。

    我＋分感谢祝总嚷教授等人发明的这种简便易

｝于、不靠外力、发挥个人潜能的方法，祛病强身。

    请先放弃 “中医不科学”的偏见，相信实践是

检验真理的唯一标准。让我们携手健康地生活，亲

眼目睹2008年奥运大赛的精彩节目吧！

    （代序为北京大学第一附属医院原名誉院长、

我国著名妇产科专家严仁英教授在中央电视台 《健

康之路》栏目谈 “，三一二”经络锻炼的体会）

                                  2001年9月
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      编 者 的 话

    “健康快乐一百岁”，这是21世纪人类健康的

新理念，也是人们梦寐以求的美好愿望。然而，在

我们身边健康地活到一百岁的人实在是太少了。现

代人随着物质生活水平的不断提高，饮食结构的改

变，生活节奏的加快，缺乏科学的生活起居，不良

的生活习惯，使得高血压病、冠心病、糖尿病等

“社会文明病”在全球蔓延、甚至连儿童和青少年

也未能幸免（在我国13亿人口中大约有1.3亿高

血压病人、800(〕万冠心病人、300(〕万糖尿病人。

随着人口老龄化社会的到来，这个数字还会加大。

    在我国1.3亿高血压病人中，老年人占38%

57%，其中知道自己患有高血压病的人仅占27%,

能够得到治疗的高血压病人仅为12%，血压得到

有效控制的仅为3%。这一组数据说明，高血压病
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人数量很多，其中一半左右是老年人。值得注意的

是，目前，儿童和青少年中患有高血压病的人越来

越多。令人不安的是，知道自己患有高血压病的人

所占的比例太少，得了高血压病能够得到治疗并有

效控制的人就更少了、这是导致中老年人突发心脑

血管意外和碎死的主要原因。

    心脑血管疾病是当前危害人类健康的第一杀

手，冠心病是其中罪魁之一。值得注意的是，冠心

病自形成到发病的潜伏期很长，从几年到几十年。

也就是说，有的冠心病人早在儿童、少年时期就已

经埋下隐患。暴饮暴食、大量饮酒、吸烟、缺少运

动、起居不规律、肥胖、不健康的生活方式和饮食

习惯等，是导致年轻人中冠心病发病率明显增加的

主要原因。因此，预防冠心病应从儿童、青少年抓

起，任何人都不能够掉以轻心。

    糖尿病在我国、在全世界的发病率有逐年增高

的趋势，在发达国家已被列为继心血管疾病和肿瘤

之后的第三大疾病。我国糖尿病的发病率 1980年

为6.09%0, 1986年为 7.77%o, 1993年 已上升为

2.5%。据专家估计，目前全世界大约有糖尿病人
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1.5亿。世界卫生组织预计，照这样的趋势发展下

去，未来20年内糖尿病患者的数字可能翻一翻。

值得关注的是，糖尿病引起心、脑、1肾等重要脏器

损害和眼底病变，已成为糖尿病人致死致残的主要

原因。

    高血压病、冠心病、糖尿病发病率之高，对人

类健康危害之大，应引起全社会的高度重视。为

此，我们编写了 《“三一二”经络锻炼法防治高血

压病冠心病糖尿病》一书 这是继 《祝总骤三一二

经络锻炼法》一书出版之后，我们把在宣传、推广

这一健身方法过程中的体会和学员们的锻炼心得进

行总结、整理，针对高血压病、冠心病、糖尿病的

预防与治疗的相关问题进行阐述和解惑，教您学会

“自己做自己的医生”（

    本书应高血压病、冠心病、糖尿病患者和广大

健身爱好者的需要而编著，它是一本健身养生、自

我防治疾病的科普小书。在这本书中，我们将 “三

一二”经络锻炼效果的科学跟踪研究列为一章进行

阐述，并配以图表加以说明，使读者对这一健身养

生方法的科学性和研究成果有进一步的了解，增强
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经络养生健身的信念，让读者根据自己的身体情

况，尽快掌握一套适合自己的经络锻炼方法，并从

中受益。

    在编写过程中，我们参阅了相关学科的资料，

力求在语言上通俗易懂，使这本小书融科普性、知

识性、趣味性、可操作性、有效性为一体。通过阅

读、学习，让更多的朋友学会并掌握防治高血压

病、冠心病、糖尿病的简易经络锻炼方法，树立起

战胜疾病的信心，并通过锻炼，调节自身的生理功

能，使经络气血运行通畅，重新拥有健康（）

    致谢：感谢北京体育大学为本书的出版给予的

大力支持；感谢北京市海淀区规划局吴孝华先生为

本书插图摄影与图片处理。
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          祝总骤教授谈

“三一二”经络锻炼法的由来与展望

    健康长寿是人类永恒的话题。古今中外，养生保健方

法之多，不胜枚举，诸多的养生保健方法通过哪个环节起作

用呢？这个问题我现在可以肯定地告诉您— 是“经络”。

    这件事情要追溯到1972年，当时国内开展针刺麻醉的

报道弓｝起了很多外国友人的关注，他们对中国的针刺麻醉

产生浓厚兴趣。美国前总统尼克松就是其中的一位。访华

期间，尼克松在周恩来总理的陪同下参观了“针刺麻醉”。

一根小小的银针扎在手上，通上电流就可以在甲状腺切除

手术过程中起到麻醉的效果，并且手术时病人面带笑容，没

有任何痛苦的表情。尼克松看后百思不得其解。我国医生

解释说，这根银针扎在手的合谷穴上，循经络到达头颈部，

就可以起到麻醉的效果。不光是甲状朦切除手术，拔牙也

同样有效果。这种麻醉方法在古代医书上就有记载。尼克

松追问到：“什么叫经络？它有哪些功能和特点？”医生一时

不知如何作答。尼克松走后，周总理召集在京的医学院校、

中科院、北京大学等有关单位的专家、学者讨论此事，并指

出“尽快将经络的实质搞清楚”，“中医的经络理论，不要墙

内开花墙外结果”。为此，国家科委将“经络的研究”列为国

家重点科技攀登项目，从“六五”计划到“九五”计划，组织大

量人力、财力进行综合研究，取得了令世人瞩目的成果。

    我当时刚刚从西北甘肃回到北京，有幸参加了“经络”
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课题的研究。从七十一年代到现在，一做就是30余年。对我

来说，与“经络”课题的研究结缘，很幸运，也很偶然。

    我认为医学研究中的一大块是“经络”问题。很多人不

以为然。为什么呢？因为他们不承认有经络。特别是一些

高级医学专家、院士、、相关部门的领导对经络的客观存在持

怀疑态度。这是一件｝一灵悲哀的事情，也是很自然的事情。

因为我在30年前没有接触经络研究的时候也同样不承认

人身上有经络。

    经络研究的初91，我们做了十几万人次的实rill，通过用

声学、电学、光学等方法检测到人体14条经脉线（12正经与

任督2脉）的客观存在，它的宽度只有1毫米，而且终生不

变。我们测得的实验经脉线与两千多年前中医针灸铜人上
刻画的14条经脉线完全吻合。这说明经络是真的，古典中

医经络理论是客观的、科学的，定位非常准确。

    经络与治病有什么关系呢0早在 2500年前《黄帝内

经》上写到：经络具有“决死生、处百病”的重要作用。针灸

治疗的效果是什么？能否“处治百病”？我对此也曾提出质

疑。当我们对针灸、气功、按摩、武术等与经络相关的治病

与健身方法进行大量的文献调研的同时，开展了“实EMIL针灸

经络疗法”，即先用声学、电学的方法在病人的身上检测出

经脉线，然后进行针灸治疗。在进一步的实验研究中，我们

不断总结经验，精简穴位，同样得到很好的治疗效果。

    通过大规模的实验研究，我们真正认识到古代中医理

论的博大精深。中医之所以历经数千载而不衰的根本原因

是它有一个科学的内核— 经络理论。经络是指导历代中
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医家医疗实践和养生保健的理论依据。各种养生方法都是

以疏通经络而祛病，以保持经络畅通而养生。因为只有经

络通畅，气血等精微物质、能量和信息才能运行，才得以协

调脏腑之间、脏腑与体表之间的功能与联系。当生病时，可

以采用按摩、针灸等方法对肌肤经络进行刺激，到达所络属

的脏腑，达到治疗脏腑疾病的目的。

    根据经络理论，我们对疾病（意外伤害、遗传病等除外）

有了全新的认识。什么是疾病呢？经络功能失调就是疾

病，器官为什么出毛病呢？是控制这个器官的经络出了问

题，经络功能失调是病因。疾病得以康复，是因为相关的经

络恢复了调控功能。分析国内外各种养生保健方法，总结

二十年来经络的实质研究和经络的临床研究的经验，我们

认为各种医疗保健方法，包括针灸、推拿、按摩、捏积、拔罐

等都是通过调整经络功能来达到医疗保健的目的。“三一

二”经络锻炼法的提出并非我个人独出心裁，而是我们对古

今中外各种养生保健方法的提炼升华。

    最初创编“三一二”经络锻炼法的本意，是将这套简便、

易操作、易掌握的健身方法教给群众，旨在起到强身健体的

作用。没想到经过一段时间的实践，一些老年朋友惊喜地

告诉我们，“三一二”锻炼使他们摆脱了困扰他们几十年的

高血压、冠心病、糖尿病、头痛、失眠、腰腿痛等毛病。这使

我们从中悟出，原来“三一二”不但能强身健体，还能防病治

病。这是我们对“三一二”经络锻炼法在认识上的第一次飞

跃。

    “三一二”经络锻炼法是否对所有的人都有效？如何让
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所有的人都有效果呢？这是一个难题。在我们的实践中，

一期培训｝班结束，同是一种疾病，有的人效果显著，可以完
全停药，有的则无丝毫变化。针对这个问题，我们组织学员

讨论，介绍各自的锻炼情况，并总结出：不管哪一种病人，都
没有千篇一律的模式!, 11一掌握了“：三一二”基本理论和操作

要领以后，应根据个人的情况，灵活机动地作一些调整，可

适当增加1,2个穴位（，操作的力度和时间也应因人而异。

也就是说，“三一二”并不是固定不变的，应灵活运用，要找

到“自己的三一二”。这是我们对“三一二”经络锻炼法在认

识上的第二次飞跃。

    人是复杂的个体，人有思维意识、七情六欲，人的各种

情绪，喜、怒、忧、思、悲、恐、惊都会对经络产生一定的影响

和制约。在进行“三一二”经络锻炼时，要学会调整好自己

的情绪，讲究心理卫生，一6成文明、科学、健康的生活方式和

思维方式。只有保持轻松、（俞快的情绪，才有利于气血运

行，保持经络通畅，才能达到理想的锻炼效果。这是我们对

“三一二”经络锻炼法在汰识上的第三次飞跃。

    在我们的学员中，有一些是血液病、癌症术后病人，一

些是患有疑难病症且四处就医无法医治的病人，通过认真

坚持“三一二”经络锻炼之后，取得了很好的锻炼效果。事

实又一次地告诉我们，只要不是病入膏高，大多数疾病都能

通过“三一二”经络锻炼而逐渐康复。这是我们对“三一二”

经络锻炼法在认识上的第四次飞跃。

    近年来，在“三一二”学员中逐渐形成了一种新的风气。

学员们在自己锻炼“三一二”的同时，回到家里还将这一方
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法教给自己的家人，全家人一起做“三一二”锻炼。其中有

一家四代，上到88岁高龄的老人，通过“三一二”锻炼恢复

了身体健康；下到不懂事的幼童，由外公、外婆帮助他每天

进行穴位按摩、通理任督二脉，随着孩子的渐渐长大，教会

他自己做“三一二”，经过多年的经络锻炼,5岁的幼童无论

从身体形态、生理功能、智力水平、抗病能力等都明显高于

同年龄的小孩。这使我们感到很惊喜。试想，如果每个家

庭的小孩子从一出生就由家人帮助通理经络，并将“三一

二”从小就一点点教给孩子自己去做，对孩子的生长发育、

智力开发一定会大有裨益。这对提高中华民族整体素质，

提高综合国力，起到功不可没的作用。这是我们对“三一

二”经络锻炼法在认识上的第五次飞跃。

    “三一二”经络锻炼法推出16年来，我们共举办过39期

培lJ I I班，从2006年开始由面授改为函授。16年来，我们跟

踪1万多例病人，积累了大量的经验和数据。在我们掌握

的材料中，“三一二”经络锻炼法对高血压病、冠心病、糖尿

病等35种疾病都有很好的防治效果，有效率达90%－

95%。我们试想，如果人人都能坚持每天锻炼“三一二”，就

能够预防和有效控制多种疾病。这无疑对人类的健康长寿

提供重要的保障。

    河北有一个翟城村，那里的农民朋友从广播、电视里认

识了“三一二”，并自发地组织起来认真学习和推广。目前，

“三一二”经络锻炼法在河北翟城村已经是家喻户晓，妇孺

皆知。

    今年我们走访了东南亚，在新加坡、印尼、马来西亚的
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海边、休闲场所，可以看到成百上干的人在集体锻炼“三一

二”。据统计，目前这三个国家进行一“三一二”经络锻炼的人

数已经超过10万，“三一二”的普及已成燎原之势。

    2006年1月19日，国务院副总理吴仪同志收到前国家

体委主任伍绍祖提交的有关“三一二”经络锻炼法的报告后

给卫生部领导作出重要批示：建议在报刊上发表。2006年

2月16日，人民日报卫生版上发表了《三一二经络锻炼法不

妨一试》，文中详细介绍了有关“三一二”经络锻炼法的内容

与作用。这件事对我们来说是巨大的鼓舞和鞭策。我们的

工作得到国家领导人秘政府部门的关心与支持，使我们更

加坚定信心，要进一步做好“三一二”的普及推广工作，让

“三一二”进社区、下农村一，为最广大的普通百姓服务，为创

建健康和谐社会奉献一份力量。

    目前对人类健康危害最大、发病率最高、波及范围最广

的三大类疾病— 心月！加D管病、癌症和糖尿病，如果能够得

到很好地控制，人类普遍实现百岁健康的梦想就一定能够

实现。

    21世纪是人类进／＼百岁健康的世纪！“三一二”经络锻

炼法在河北翟城村的推广，在新加坡、马来西亚的普及，又

是一个偶然。它似乎已经预示着，不久的将来“三一二”经

络锻炼法定会在全国乃至全世界范围内得到广泛的普及，

造福人类的健康事业！

    有党和国家领导人的重视与支持，有体育、卫生部门的

积极投入，有广大“三一二”锻炼者、志愿者的热情参与，我

们的目的一定要达到！我们的目的一定能够达到！
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