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内容概要

本书针对生活中常见的各种亚健康状态、病症及保健需求，介绍了最常用且易显效的150个保健穴位。
不但针对家庭易患的36种病症给出了具体的按摩操作指引，还给出了穴位的准确定位图及取穴的建议
窍门，同时给出了相应的食疗方。
本书设计风格古朴，突出中医传统文化韵味，简单易懂又不失权威性、科学性。
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引
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章节摘录

　　预备篇　　认识经络与穴位　　经络，即人体气血运行的通道。
其中，大的、纵行的、主干条的，称之为“经”；小的、横行的、支线条的，则称之为“络”；两者
相合统称为“经络”。
正是由于经络“内属于脏腑，外络于肢节”，联贯全身的功能，才使人体组成了一个有机的、不可分
割的整体。
因此，中医历来有“经脉者，所以决生死、处百病、调虚实，不可不通”的说法。
　　经络主要包括经脉和络脉，经脉有十二经脉、奇经八脉以及附属于十二经脉的十二筋别、十二经
筋、十二皮部；络脉包括十五络脉和难以计数的浮络、孙络等。
经络彼此连接、相互联系，将人体的四肢百骸、五脏六腑联络起来。
人体通过经络系统调节气血阴阳，从而使机体保持相对平衡。
　　如果说经络是气血运行传输的通道，是一条条线，那么，穴位就是气血停留汇聚的地方所形成的
一个个点。
人体的健康与疾病，通常都会通过其相对应的穴位做出一定程度的反应和提示。
例如，背部心俞穴、肺俞穴处若发生剧烈疼痛，则往往提示胸腔器官存在心肺或其他相关疾病的可能
，这就是与中医的经络穴位有关。
　　穴位按摩疗法是指通过各种肢体动作，尤其是手指产生的一种力学刺激。
对穴位进行按摩时，被刺激的部位因受到神经反射的影响，不仅局部组织的血液循环和新陈代谢会明
显加快，还会使皮肤、肌肉的温度增高、营养状况得到改善，从而增强身体的抗病能力。
　　按摩疗法不仅在防止疾病维持身体健康方面具有一定的作用，而且在调节情绪、心理和精神状态
方面，更具有明显的效果。
　　⋯⋯
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