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前言

　　当今社会，生活水平不断提高，但由于生活压力大、节奏快，人们的健康状况不容乐观。
工作任务重、加班加点多、日常活动量小、竞争压力大、生活习惯不佳⋯⋯这是现代人的普遍境遇，
而多数人对此并没有引起足够的重视，以至于大病小痛不断，又没有进行有效治疗，甚至以“忙”或
“病小”等为借口拒绝日常保健和疾病治疗。
　　诚然，时下各种保健法和保健品良莠不齐，小病乱服药亦非良策，很多人也没条件经常去医院，
但这些都不能作为忽略身体健康的理由。
事实上，我们可以选择更便捷、更节约、更有效的中医方法——穴位疗法来捍卫您的健康。
　　经穴系统是中医的一大体系，中医的针灸、按摩等施治方法都是通过作用于穴位来达到疏通气血
、强壮身体的目的。
人体穴位遍布全身各个部位，上至头顶，下至脚端。
这几百个穴位恰似随身携带的绿色药囊，何时身体不适，立刻用自己的手指以不同力度按摩，多半能
手到痛止。
即便没病时，也可以随时随地按上一会儿，以强身健体，预防疾病。
更为神奇的是，穴位疗法对于现代女性特别关心的美容养颜和减肥瘦身等也有很好的效果。
　　可以说，穴位疗法是古人留给我们的珍贵健康遗产。
它是古人在实践的基础上不断总结和发展来的，几千年来一直被用于治疗各种日常疾病与疑难杂症。
不过，由于各方面的原因，中医一直给人晦涩难懂的感觉，特别是人体穴位，不仅数量众多，保健和
治疗的方法也有按摩、艾灸、刮痧、拔罐、放血、贴敷等很多种，普通人要想应用自如是非常困难的
。
　　事实上，我们并不需要掌握所有的穴位，只需掌握一些“特效穴”就可以消除大多数常见疾病的
困扰。
对于普通人来说，最简单易行的穴位疗法就是按摩。
按摩不需要艰深的知识，也不用专业的医疗器材，只需动手取穴即可。
为了帮助读者更好地掌握穴位疗法，本书将历代医家的研究成果和现代人常见的健康问题相对照，将
穴位的用途归纳起来，精心选取了108个对疾病防治、日常保健和美容瘦身等有显著疗效的穴位，让您
快速找准穴位，花最少的钱、轻松解决健康问题，打造最健康的身体。
　　本书中每个穴位都配有图解，详细解析了穴位的命名来源，增加您的阅读趣味；精确的穴位位置
，帮助您精准取穴；取穴技巧和按摩方法，指导您快速取穴，安全用穴。
全书集指导性、实用性、收藏性于一身，是居家常备的健康手册。
只要坚持学习本书的按摩方法，您就能远离疾病，拥抱健康。
每天几分钟，换来一生轻松！
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内容概要

本书中每个穴位都配有图解，详细解析了穴位的命名来源，增加您的阅读趣味；标出了精确的穴位位
置，帮助您精准取穴；提供了取穴技巧和按摩方法，指导您快速取穴，安全用穴。
全书集指导性、实用性、收藏性于一身，是居家常备的健康手册。
只要坚持学习本书的按摩方法，您就能远离疾病，拥抱健康。
每天几分钟，换来一生轻松!
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章节摘录

　　1.经脉　　经脉主要分为奇经和正经两类。
奇经共有八条，即任脉、督脉、；中脉、带脉、阳跷脉、阴跷脉、阳维脉、阴维脉，这八条奇经合称
为“奇经八脉”，有着统率和联络、调节 十二经脉的作用。
正经有十二条，即手足的三阳经和三阴经，这十二条经合称为“十二经脉”，十二经脉是气血运行最
主要的通道。
十二经别是从十二经脉别出的经脉，主要是加强十二经脉中相为表里的两经之间的联系。
另外，还因为它通达某些正经未循行到的器官与形体部位，所以能够补充正经的不足。
　　奇经八脉　　奇经八脉是任脉、督脉、冲脉、带脉、阳跷脉、阴跷脉、阳维脉、阴维脉这八脉的
总称。
它们和十二正经不同，既无表里配合关系，又不直属脏腑，它循行别道奇行，所以被称为奇经。
它的功能主要为沟通十二经脉之间的联系，以及调节 十二经气血的蓄积渗灌等。
　　带脉，起子季胁，斜向下行到带脉穴，绕身一周，如腰带，能约束纵行的诸脉。
　　中脉，上至于头，下至于足，贯穿全身；为气血的要）中，能调节 十二经气血，故称“十二经脉
之海”，又称“血海”。
任脉行于腹面正中线，其脉多次与手。
足三阴经及阴维脉交会，能总任一身之阴经，故称“阴脉之海”。
任脉起子胞中，与女子妊娠有关，故有“任主胞胎”之说。
　　⋯⋯
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