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内容概要

　　《小病小痛不求人：指针自助疗病养生图解》是大众阅读的科普读物，语言通俗，图文并茂，搜
集各种图谱600余幅，应用时可照书操作。
《小病小痛不求人：指针自助疗病养生图解》以症为纲，以节为单位，同一组合在同一小节中不重复
。
欢迎民间中医爱好者使用指针疗法，同时欢迎广大中医特别是全科医生参与指针疗法研究。
《小病小痛不求人：指针自助疗病养生图解》重操作实践，相关理论解释可参考《指到病除——指针
按摩急救图解》一书。
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1 指针疗法的内容
2 指针疗法的作用机制
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4 指针按摩法的手法
5 指针刺血疗法宜忌
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19 暑痧
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章节摘录

版权页：   插图：   12 感冒的预防 1.西医预防感冒措施 （1）体育锻炼，特别是耐寒锻炼，如冷水洗脸
，冷水擦身等。
 （2）应用预防疫苗。
 （3）药物预防。
 （4）掌握疫情，做好隔离。
 （5）注意个人卫生，室内保持空气流通。
 2.中医预防感冒措施 （1）调养生息法：①调情志。
避免七情过激，保持精神内守。
②慎起居。
不纵酒色，避寒暑，不妄劳作，顺应四时变化。
③节饮食。
饥饱有常，冷热有度，饮食有方。
④勤锻炼。
增加户外活动，选择适合自己的体育项目进行锻炼。
 （2）空气消毒法：在流感季节（特别是冬、春季），用醋300～500毫升加适量清水煮沸熏蒸室内，
使空气中有较浓的醋味。
每天1次，每次30分钟，连用3天。
或用苍术、艾叶点燃室内熏蒸。
 （3）用苍术、艾叶、木香等做成香囊，挂于胸前，有驱赶疫毒的作用。
 （4）用10%的大蒜液或大葱液滴鼻，每天3～5次，每次1滴。
 （5）用生理盐水或淡盐水洗鼻：用滴管吸盐水数滴滴入一侧鼻孔，头后仰使水流向喉部，然后自口
中吐出，用相同的方法洗另一侧鼻。
 （6）饮茶：以绿茶效果最佳。
茶叶含有茶多酚，能兴奋精神，消除感冒引起的疲劳、乏力症状，有利于自身免疫调节。
茶可以利尿排毒，降低胆固醇。
缺铁性贫血者慎用。
 （7）猪牙皂、细辛各等份。
研细末，加入少量冰片末搅匀，储存备用。
每取少许吹入鼻孔（使喷嚏），意在驱寒。
 （8）针灸预防法：①艾条温灸石门、双侧足三里等穴。
②指针按摩法。
素体阳盛者，以拇指指腹端按压合谷、风池、委中100次（100～150次／分钟）；素体虚寒者，点按迎
香100次（100～150次∕分钟），快速搓双手至发热，以示、中指快速擦鼻（包括鼻梁和鼻翼），反手
擦大椎、双侧风门穴至皮肤发热为止。
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编辑推荐

《小病小痛不求人:指针自助疗病养生图解》以指针疗法以中医理论为基础，利用神经反射原理，通过
按压体表穴位，调整人体功能；是一种自法疗法，操作简单，安全便捷，《小病小痛不求人:指针自助
疗病养生图解》逻辑清晰、内容适度易懂、针对性强，适用于大众疗病、养生。
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