
第一图书网, tushu007.com
<<细说女人经络养颜与祛病>>

图书基本信息

书名：<<细说女人经络养颜与祛病>>

13位ISBN编号：9787509153246

10位ISBN编号：7509153247

出版时间：2012-1

出版时间：人民军医出版社

作者：吴非，张义　主编

页数：156

版权说明：本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问：http://www.tushu007.com

Page 1



第一图书网, tushu007.com
<<细说女人经络养颜与祛病>>

内容概要

　　《细说女人经络养颜与祛病》根据女性特有的生理病理特点，非常具体、详细地讲解了运用按摩
、艾灸、刮痧等疗法来解决女性常见问题。
《细说女人经络养颜与祛病》理论知识深入浅出，操作性强，不论是谁，都可以从中找到适合自己的
保健方法，并能在很大程度上增强体质。
经络虽然神秘复杂，但本书的论述却不会让读者感到晦涩，通过本书，你既能了解人体经络运行规律
，还能了解和识别人体的健康信号，相信通过本书的阅读，您会更加健康、美丽。
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作者简介

吴非，毕业于中国中医研究院（现中国中医科学院），曾在中医基础理论研究所养生研究室学习、工
作。
现就职于中国健康促进基金会，从事中医养生和健康管理等方面的研究和咨询工作。
师从国医大师——陆广莘，多年来一直受其耳提面命，并抄方侍诊于旁。
常以“发煌古义，融会新知”“谋生生之道，循生生之效”为座右铭，并一直身体力行，将传统养生
与现代生活相融合。
主编《中医养生保健学》中英文版，参编《健康管理师》《中国健康体检报告》等多部著作，参与中
医养生、健康管理方面多项国家级科研项目。
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章节摘录

版权页：   插图：    经络巧取穴，感冒快快走 中医学认为，感冒是六淫之邪侵犯人体造成的。
六淫是风、寒、暑、湿、燥、火六种邪气，其中以风邪最厉害，这也是中医将感冒称为“伤风’’的
重要原因。
根据导致感冒的病因不同，将其分为风寒、风热、暑热几种，治疗上大都以解表发汗、疏风宣肺为主
。
 大家都知道感冒一般是可以自愈的，以7天为1个周期。
但是感冒过程中的很多令人难受的症状却影响正常的工作、生活，也会使心情烦躁，皮肤变差。
坚持经络按摩可以缓解症状，激发体内的正气，有效地抵御外邪，从而减轻感冒症状。
 在中医学中，有预防感冒的“感冒三穴”。
在打喷嚏前后，用力擦热风府穴。
风府穴位于后脑勺与脊柱连接点，手摸上去是凹下去的地方。
因为热气帮助调动人体内的阳气迅速到达风府穴，更好地抗御外邪的侵袭。
用食指、中指、无名指，从耳背后方向另一耳背后方擦去，用一定的力度来回擦上几十次。
 “寒伤阳，热伤阴”，所以阳经之会也是风寒最易侵袭之所，当体内阴阳不协调的时候，可以揉擦大
椎穴来调动体内阳经之气，进一步加强阳气对人体的保护功能。
大椎穴位于风府穴下方，把头往下低，突出的那个脊椎下方就是。
按摩时食指、中指、无名指并用，摩擦至发热即可。
 “天地之间人居中”，因此人中穴（水沟穴）是急救的重要穴位。
人中穴位于鼻子下嘴唇上的凹陷处。
人中穴是督脉的终止穴，因此督脉的阳气到这个部位的时候已渐衰弱，犹如强弩之末。
因此，按摩这个穴位可以提升阳气，增加气血，有抵御外邪入侵的功效。
取穴的时候用食指在人中穴位处来回横擦至发热为止。
 如果没能及时制止病毒入侵，出现感冒症状时，可以按摩合谷穴。
合谷穴是属于大肠经的穴位，刺激按摩可以增强气血运行，提高免疫力。
取穴时将一手的拇指横纹放在另一手的指蹼缘上，拇指向下压时，拇指尖处即是；也可以选用食指拇
指并拢的方法，取肌肉最高点。
 经络按摩可以针对不同的症状选取不同的穴位。
当感冒发展到鼻塞或者流鼻涕的时候，用力按压鼻旁的迎香穴，虽然按压的时候有痛的感觉，但是按
完后鼻子立刻就通畅了。
它位于鼻翼外缘中点，在鼻孔旁凹陷处。
但值得注意的是按一次是不可能完全治愈的，要根据症状的轻重隔一段时间按压一次。
如果感冒的时候出现前额痛，最惯用的穴位是两眉之间的印堂穴。
如果症状加剧，开始出现头重发闷的状况，感觉有厚厚的东西盖在脑袋上时，百会穴可以帮助您减轻
症状。
百会穴位于两耳尖向头顶连线的中点，可以用手指或者握拳用手指骨骼的隆起处按压，按压的时候可
以感到疼痛扩散到头部的每个角落。
体内还有一个穴位对于醒脑的作用非常好——风池穴，它与风府穴相平，都位于后发际以上，取穴时
先找到风府穴，然后手指向外移，感觉到一条明显隆起的肌肉之后，就会按到一个凹陷，用力按压的
时候有很酸的感觉，就是风池穴。
 另外，如果感冒的时候出现嗓子痛、口干、流黏黄鼻涕或者吐黏黄痰的症状，这是病邪入里化热的结
果，要清热，就要用曲池穴的泻热功能了。
曲池穴位于曲肘时肘横纹外侧端。
在按压时可以选用比较细的物体代替手指。
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编辑推荐

读者通过《细说女人经络养颜与祛病》，既能了解人体经络运行规律，又能了解和识别机体的健康信
号，相信阅读《细说女人经络养颜与祛病》的女性朋友们会更加健康、美丽！
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