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内容概要

具有五千多年历史的中医学，从《黄帝内经》时期就提出了“治未病”的思想，并创造出许多简便易
行、实用有效的养生保健方法，积累了丰富的实践经验。
经络穴位按摩和饮食疗法就是其中代表性的方法。
在本书，作者给大家就亚健康常见的症候条分屡析，叙其原因，提出生活调理建议、实用的经穴按摩
及食疗方法，并作精美图解，意趣盎然，供大家查阅应用，充分体验中医养生文化。
开卷有益，希望本书成为朋友们生活健康良友，对大家的身心有所助益，使生活有所改善。
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作者简介

茹凯，副教授，毕业于北京中医药大学，中医养生康复学学士，传统体育养生学硕士导师。
学术专长：中医文化、气功养生、针灸推拿、武术健身。
国家体衣总局四种健身气功《健身气功·六字诀》主创者之一，健身气功国家级社会体育指导员。
参与编写《针灸现代研究与临床》、《腰腿
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编辑推荐

　　《图解经络按摩手册》含有28种常见症状图解经络按摩；近100种常见食物食疗秘笈，健康自然治
未病！
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