
第一图书网, tushu007.com
<<黄帝内经经络养生宝典>>

图书基本信息

书名：<<黄帝内经经络养生宝典>>

13位ISBN编号：9787510008030

10位ISBN编号：7510008034

出版时间：2009-10

出版时间：世界图书出版公司

作者：周银海　著

页数：248

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
<<黄帝内经经络养生宝典>>

前言

　　中医深深根植于中国传统文化思想，医道同源，医文共宗。
中医源于道而弘于儒，参同佛学，尽涉诸子，广纳百家，共成一韵。
古士大夫不为高相，便成良医。
峨冠博带，已然碾落成泥；岐黄杏林，仍旧扶保济世。
　　如果说中医是中国传统文化中的国粹，那么经络可以说是中医里的精髓。
从古到今，经络一直都披着神秘面纱而又让人向往。
说它披着神秘面纱，是因为直到今天，人类还没有弄明白经络的实质到底是什么；说它让人向往，是
因为它在防病治病、保健养生方面具有重要的作用。
“命要活得长，全靠经络养”，“学医不知经络，开口动手便错”，这些耳熟能详的俗语都已广为人
知。
　　要说经络，《黄帝内经》肯定不能忽略。
《黄帝内经》（简称《内经》）是我国传统医学四大经典著作之一，约成书于2000多年前的秦汉时期
，是我国医学宝库中现存最早的一部医学典籍，一直以来被中医奉为圭臬。
《内经》包括了人体生理学、病理学、诊断学、治疗原则和药物学等，在理论上建立了中医学的“阴
阳五行学说”、“脉象学说”、“藏象学说”、“经络学说”、“病因学说”、“病机学说”及“养
生学”、“运气学”等学说。
有人说此书是东方的“人体健康圣经”，这也不为过。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<黄帝内经经络养生宝典>>

内容概要

从古到今，经络一直都披着神秘面纱而又让人向往。
说它披着神秘面纱，是因为直到今天，人类还没有弄明白经络的实质到底是什么；说它让人向往，是
因为它在防病治病、保健养生方面具有重要的作用。
“命要活得长，全靠经络养”，“学医不知经络，开口动手便错”，这些耳熟能详的俗语都已广为人
知。
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章节摘录

　　大敦——头痛医脚的要穴　　大敦穴在足大趾末节外侧，距趾甲角0.1寸（指寸）。
取穴时，可采用正坐或仰卧的姿势，大敦穴位于大拇趾（靠第二趾一侧）甲根边缘约两毫米处。
　　《黄帝内经》的《针刺篇》记载了这样一个故事：有一个经常上山打柴的老汉，患有头痛病。
一次，在打柴时不慎碰破了大拇趾，流了一点儿血，却感到头部不是那么的痛了。
当时，老汉也没有太在意。
后来，又偶然碰到了上次碰破过的足趾，头部的疼痛又好了，这次引起了他的注意。
所以，以后凡是头痛难受时，他就有意地去碰触按揉该处。
结果，都有减轻或制止头痛的效应。
而这个老汉所碰的部位，就是我们现在所说的“大敦穴”。
　　中国道家传统养生导引术里边，当头胀头痛时，“上不适而下取”，可意守大拇趾（大敦穴），
籽“元气”导向足部大拇指，则可镇静心神，解除头部不适。
　　大敦穴，别名水泉、大顺，是足厥阴肝经的起始第一个穴位，即为“井穴”。
井穴如同水的源头，是经络脉气所出的地方。
刺激大敦穴，就从源头上疏通了肝经。
肝经从大敦起始，到生殖器、肝脏、脑、眼等依序。
刺激大敦穴治疗目眩头痛是中医整体考虑人体“头痛医脚”的辨证理论体现，具体的也是经络“远治
作用”的体现。
　　大敦穴自古以来就被视为镇静及恢复神智的要穴，有疏肝行气止痛的作用。
指压大敦穴，可以改善和缓解目眩头胀头痛，使头脑清晰。
指压时可用大拇指强压7～8秒钟，然后慢慢放松拇指，同时慢慢吐气。

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<黄帝内经经络养生宝典>>

媒体关注与评论

　　经脉者，所以能决死生、处百病、调虚实，不可不通。
　　——《黄帝内经》　　谚云：“学医不知经络，开口动手便错。
”盖经络不明，无以识病证之根源，究阴阳之传变⋯⋯昔人望丽知病者，不过熟其经络故也。
　　——《扁鹊心书》
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编辑推荐

　　养生没有捷径，但是有门径，经络就是门径；保健没有秘诀，但是有要诀，穴位就是要诀。
　　·一百余幅实拍图片、两百余幅精美插图、三百余幅图示表格。
　　·简洁通俗的图解方式，赏心悦目的阅读体验。
　　·详细介绍十二正经、奇经八脉的养生知识。
　　·重点说明人体重要的六十一个穴位。
　　·顺应天时：一天之中、一年四季、二十四节气等经络养生法。
　　·传统导引健身法，三大系统：五禽戏、八段锦、易筋经。
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