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内容概要

　　本书中对十二经络、奇经八脉都有所提及，同时还详细介绍了能治疗多种疾病的穴位，几乎囊括
了人身体上的所有要穴，相信对于保健养生能起到很大的帮助。
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作者简介

　　赵峻，男，副主任医师，硕士研究生导师。
现任青岛大学医学院附属医院门诊部副主任、中医科副主任、医学会诊中心主任，兼任青岛大学医学
院中西医结合教学科研中心秘书。
社会兼职：中国中西医结合学会活血化瘀专业委员会青年委员、山东省中医药学会肝病专业委员会与
急诊专业委员会委员、青岛市中医药学会理事。
从事中医内科临床工作20年，积累了较丰富的临床经验。
能熟练地运用中医理论及现代医学知识为病人诊瘸祛疾，独立处理各种急、危、重症及疑难杂症。
擅长中西医结合治疗内科疾病，尤其对消化系统疾病慢性肝病、肝硬化、侵性胃炎、胆囊炎、胰腺炎
、结肠炎及消化道脚踏肿瘤有较深入研究，对中医养生保健、食疗药膳，营养治疗有比较丰富的经验
。
发表专业论文10余篇，主编参编著作8部，获国家发明专利一项。
曾参与“中西医结合营养治疗专家系统NCCW10”升级版的研发，获山东省科技进步一等奖；青岛市
科技局立项课题“肝康饮治疗肝炎后肝纤维化的临床与实验研究”获青岛市科技进步三等奖。
主编《阴阳调补餐》、《五色养生餐》、《四季保健餐》、《一味中药保安康》等多部食疗保健著作
。
多次在青岛电视台健康生活栏目畅谈健康话题，在青岛早报、半岛都市报等报刊发表多篇文章，讲授
养生保健知识。
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章节摘录

　　排完毒，放松之后就可以开始做第二项工作--疏通经络了。
疏通经络可以用按摩的方法。
因为我们是要对全身经络进行疏通，所以没有必要对某个穴位进行重点按摩，只需要对全身进行揉捏
、推拿就可以了。
其目的在于激发经络之气，促进气血运行，达到放松身心、增强正气的功效。
　　这一步是通过按摩的方法，来对经络进行调理，这其实也是身心放松的一个过程。
在进行按摩的时候，我们一定要清除杂念，按摩之后你会发现肌肉的紧张感消失了，以往肩膀的沉重
感也消失了。
这就是按摩带来的神奇疗效。
　　据报道，在以色列北部一片橘林中，有一家世界上独一无二的按摩健身馆，名叫“阿达巴拉克肉
食植物农场”，这里的按摩服务可能是世界上最刺激的：用蛇类给客人按摩。
蛇疗其实也是按摩的一种方法，能缓解偏头痛，减轻肌肉酸痛。
我们虽然没必要用蛇疗给自己治病，但是用我们的双手也可以解决这些问题。
　　调　　放松完身心之后可以重点对某个穴位进行按摩，以重点调理某些疾病。
比如经常心神不宁的话，可以按摩神门穴，气血不足的话可以按摩足三里等。
按摩穴位之前，首先我们要找到这个穴位。
找穴的过程中，很多书上会反复提到“寸”这个穴位单位。
找穴位有两种方法，一种是指寸定位法，一种是骨度分甘法。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　一步到位的穴位讲解，一目了然的示范图片，一招见效的按摩要领。
　　小病不求医的灵丹妙穴，保健不用药的自然养生。
　　让每个人都能轻松应用于日常保健，让每个人都能找到适合自己的养生之道。
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