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前言

　　《简易穴位按摩疗法》一书自首版发行以来，深受广大读者欢迎，一些老年大学还把它作为保健
学课的教材，经连续多次重印，并于2005年增加内容修订出版了第二版。
应广大读者要求，笔者又在第二版基础上作了修整，此版修订，调整了一些章节，精简了文字，突出
了图解，并增补了某些新内容。
本次修订后则具有以下几个特点：　　1.穴位全。
书中收编有全部经穴，并有全部常用的全息穴，如手、足、耳和第二掌骨侧全息穴。
　　2.图解详。
不仅每一穴位都有图标，常用手法也都有插图。
　　3.文字简。
文字阐述简明扼要，通俗易懂。
　　4.使用便。
书中所列按摩方法，易学易用，手法简便，具有很强的可操作性；书中附有“十四经穴位分布图”和
按穴位名称首字笔画排列的“十四经穴位名称总表”，查穴、选穴都很方便。
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内容概要

　　《简易穴位按摩疗法(第3版)》文字简明扼要，内容通俗易懂，突出图解，不仅每一穴位都有图标
，常用手法也都有插图，穴位齐全，书中有全部经穴，并有全部常用的全息穴，如手、足、耳和第二
：掌骨侧全息穴。
书中所列按摩方法，易学易用，手法简便，具有很强的可操作性；书后附有“十四经穴位分布图”和
按穴位名称首字笔画排列的“十四经穴位名称总表”，查穴、选穴都很方便。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<简易穴位按摩疗法>>

书籍目录

第一章 经络穴位第一节 十四经一、十四经脉二、子午流注第二节 常用穴位一、穴位的定位二、头面
部穴位三、上肢部穴位四、下肢部穴位五、胸腹部穴位六、腰背部穴位第二章 全息穴第一节 第二掌
骨侧全息穴第二节 耳全息穴一、耳郭前面解剖名称二、耳全息穴的分布规律三、耳全息穴的定位和主
治第三节 脚全息穴(反射区)一、脚全息穴的分布规律二、脚全息穴的定位和主治第四节 手全息穴一、
手全息穴的分布规律二、手全息穴的定位和主治第三章 按摩方法第一节 取穴原则一、经穴、奇穴的
取穴原则二、全息穴的取穴原则三、杂交法第二节 按摩手法一、按法二、摩法三、揉法四、推法五、
叩法六、切法七、擦法八、压丸法九、耳穴刺血法第三节 注意事项第四章 常见病症的防治第一节 内
科病症一、感冒二、支气管炎三、肺炎四、冠心病五、心动过速六、心动过缓七、过早搏动八、心脏
神经症九、高血压病十、低血压症十一、贫血十二、急性胃肠炎十三、慢性胃炎十四、慢性结肠炎十
五、慢性胆囊炎十六、食欲不振十七、便秘十八、更年期综合征十九、慢性肾小球肾炎二十、甲状腺
功能亢进二十一、甲状旁腺功能亢进二十二、前列腺炎二十三、尿潴留二十四、遗精二十五、阳痿二
十六、头痛二十七、三又神经痛二十八、面神经麻痹二十九、癫痫三十、落枕三十一、失眠三十二、
膈肌痉挛三十三、眩晕三十四、晕车与晕船第二节 妇科病症一、痛经二、闭经三、盆腔炎四、老年性
阴道炎五、子宫脱垂六、乳腺小叶增生七、缺乳八、产后腹痛九、女性不孕症第三节 外科及骨伤科病
症一、痔疮二、直肠脱垂三、前列腺肥大四、胆石症五、颈椎综合征六、肩关节周围炎七、网球肘八
、腕关节扭伤九、腰肌劳损十、踝关节扭伤十一、坐骨神经痛十二、肋间神经痛十三、足跟痛十四、
腓肠肌痉挛第四节 皮肤科病症一、痤疮二、药疹三、带状疱疹四、荨麻疹五、冻疮六、手足皲裂第五
节 五官科病症一、假性近视二、老光眼三、原发性青光眼四、急性结膜炎五、麦粒肿六、电光性眼炎
七、老年性白内障八、老年性耳聋九、耳鸣十、慢性鼻炎十一、过敏性鼻炎十二、鼻衄十三、咽炎十
四、牙龈炎十五、慢性扁桃体炎十六、牙痛第六节 小儿科病症一、小儿按摩的特点、部位和手法二、
小儿常见病症治疗第五章 自我保健和美容第一节 自我保健一、活血强身二、强心健脑三、健肠胃四
、聪耳健目五、增强免疫力第二节 美容一、润肤二、乌发三、除皱四、消斑五、明目第三节 减肥一
、肥胖及原因二、按摩减肥三、饮食调理四、运动附录附录一 十四经穴表解附录二 十四经穴位名称
总表

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<简易穴位按摩疗法>>

章节摘录

　　十七、便秘　　便秘是指大便秘结不通，排便时间延长，或欲大便而艰涩不畅的一种病症。
　　[治疗方法]　　（1）推按脚全息穴，从直肠穴推至肛门穴，推3分钟（图4-15）。
　　（2）按揉天枢、大横穴各2分钟。
　　（3）用手掌顺时针方向按摩腹部2分钟。
　　[随症加减]　　（1）食欲减退：加揉足三里穴2分钟。
　　（2）胸闷：加揉内关穴2分钟。
　　（预防]　　（1）早晨可空腹喝一杯温开水（或淡盐开水），平时多吃新鲜蔬菜。
　　（2）参加适量运动锻炼。
　　（3）养成按时大便习惯。
　　十八、更年期综合征　　更年期多指妇女月经按生理情况自然停止的前后阶段（45～50岁左右）
，此期间由于卵巢分泌功能衰退，内分泌失调、自主神经功能紊乱，引发一系列症状，称为更年期综
合征。
　　[治疗方法]　　（1）按揉三阴交穴（主穴）2分钟（图4-16）。
　　（2）按揉脚全息穴头、脑垂体、肾、生殖腺穴各2分钟。
　　（3）以手掌摩两侧肾俞穴3分钟。
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