
第一图书网, tushu007.com
<<女人经络养生经>>

图书基本信息

书名：<<女人经络养生经>>

13位ISBN编号：9787802036949

10位ISBN编号：7802036941

出版时间：2009-6

出版时间：中国妇女出版社

作者：萧言生

页数：213

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
<<女人经络养生经>>

内容概要

　　现代都市女性个个光鲜夺目、坚强独立，可是谁又知道，我们比任何一个时代的女人都累，因为
在梦想面前没有性别之分，我们必须像男人一样拼命。

　　承受着无边的压力，我们的身体像个陀螺，当转动成了一种惯性，我们已经无法停下。
亚健康、色斑、颈肩疼痛、妇科疾病⋯⋯我们的身体怎么啦？
要怎样才能找回曾经的健康和激情？

　　按照中医经络学理论，这一切皆因经络失衡所致。
只有打通经络，排除体内毒素，调和经络组织，方能让身体重新健康起来。

　　中医认为，经络可以行血气、营阴阳、处百病、决生死。
可以说，人体经络的每一个穴位都存有灵丹妙药，关键是看我们能否发现和运用它。
经络养生法就是借助于人体本身的经络，用无毒副作用的方式来刺激经络穴位，并配以适当的食疗和
营养搭配，从而保持整个人体经络平衡状态，气血流畅，从而防患于未然。
而对于女性朋友来说，经络养生法还具有另一种重要的意义，它不仅可以保护女人免受疾病的侵扰，
还可以为女人的美丽和魅力保驾护航，而这也是本书所要讲述的一个重点。

　　总之，通过对经络的按摩和调养，可以使人体的各个脏器功能保持平衡、和谐，使气血通畅，身
心健康，从而加强身体对外来疾病的战斗力，它是女人抵抗衰老、永葆青春、美丽常驻、走向健康的
通行证，是女人一学就会、一用就灵、一生受益的养生真经。

　　本书以中医经络养生学说为核心，针对女性身体健康的方方面面，教给你如何通过按摩经络来达
到祛病、健身、美容的方法。
经络虽然极为神秘和复杂，但本书的论述却并不会让读者感到晦涩，除了深入浅出、通俗易懂的笔法
以外，本书对书中所提及的经穴配以形象的插图，相信能让读者更加真实和到位地理解经络养生的真
谛。
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作者简介

　　萧言生，原名萧言菘，自幼秉承家学，研习中医，获中医药大学硕士学位，师承中医大家，专研
人体经络。
已出版的《人体经络使用手册》、《儿童经络养生经》、《孩子不生病的智慧》、《特效穴位使用手
册》等图书，因其通俗易懂、简单实用、效果明显而畅销全国，深受大众读者的喜
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书籍目录

第一章 了解经络，呵护你的生命之树
　神秘的人体经络
　经络是真实存在于人体之中的
　经络是中医学的灵魂所在
　认识人体的奇经八脉
　经络按摩对人体的作用
　按摩穴位的常见问题与禁忌
　经络不通有哪些原因
　经络按摩的常用手法
　按摩的注意事项与禁忌
第二章 经络美容，最好的美容药就在你自己身上
　谨记经络美容的基本原则
　用经络留住一头乌黑亮丽的秀发
　随时随地，经络美体小秘籍
　经络按摩帮你塑造完美胸部
　护胸比美胸更重要
　腹部按摩和运动，让你告别“小肚肚”
　经络按摩塑造完美臀部
　经络疗法助你祛斑
　保持皮肤柔韧的按摩方法
　增强脸部皮肤弹性的按摩方法
第三章 经络养生与女性亚健康
　你在遭受亚健康的困扰吗
　防治亚健康常用穴位
　用指压穴道疗法来防止疲劳
　11个小动作，助你告别亚健康
　白领女性如何做好颈椎保健
　学习颈部自我保健操，保护你的颈部
　按摩胸、腹、背，远离亚健康
　拍打身体，助你有效疏通经络
　锻炼耳部经络，拉耳健身
　女性失眠的自我按摩疗法
　指压穴道消除食欲不振
　缓解神经衰弱的自我按摩法
　要健脑，把绳跳
第四章 女人不生病的智慧——用经络疗法抵御常见疾病
　预防感冒的经络疗法
　偏头痛的自我按摩
　防治女性糖尿病的按摩方法
　胸疼、胸闷的经络疗法
　口臭的经络疗法
　女性便秘的经络疗法
　女性性冷淡的按摩治疗
　小腿抽筋的自我按摩
　手脚冰凉的经络疗法
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第五章 难言之隐，一按了之——用经络疗法治疗妇科疾病
　痛经的经络疗法和注意事项
　乳腺炎的经络疗法与注意事项
　乳腺增生的经络疗法和注意事项
　经间期出血的经络疗法与注意事项
　月经不调的经络疗法与注意事项
　带下病的经络疗法与注意事项
　子宫脱垂的经络疗法与注意事项
　更年期综合征的经络疗法与注意事项
　不孕症的经络疗法与注意事项
第六章 举手投足皆养生——重视对“手足”经络的按摩
　常用的手部经穴
　手部按摩的注意事项
　自我按摩，让你摆脱鼠标手的困扰
　动指健脑，多锻炼你的手指
　提神清脑的手保健法
　怎样美化你的玉足
　如何保持足部经络的畅通
　洗脚的养生之道
　常搓脚心，助你防病健身
　足部治病要穴
　足部按摩的操作要求和注意事项
第七章 经络瘦身，掌握健康、绿色的减肥方法
　经络瘦身是最健康、最舒服的减肥方法
　按摩腹部，让你有迷人小腰
　指压穴道，摆脱讨厌的双下巴
　脸部浮肿怎么办
　经络瘦身常用穴位
　超有效的瘦身小动作
　保持苗条身材健美法
　指压法助你有效减肥
　经络瘦身应辅之以营养补充
第八章 女性特殊经穴使用方法
　“312”经络养生，帮你强身健体
　巧用经络穴位，创造完美性生活
　这样梳头帮你疏通经络
　心包经两大要穴：郄门穴和劳宫穴
　小肠经是一面反映心脏能力的镜子
　女人经络养生的12个小秘密
　然谷穴是开胃要穴，可助你摆脱厌食症的困扰
第九章 女人，学会保养你的经络
　保养经络的正确时间
　饮食有节，起居有常，不妄作劳
　“五劳七伤”是经络养生的大敌
　步行最能保养经络
　注意饮食也能保证经络通达
　7种另类的经络保养法
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章节摘录

插图：第一章 了解经络，呵护你的生命之树神秘的人体经络经络，指经脉和络脉。
经脉分布在人体深层，络脉分布在人体表层。
分布在深层的经脉，可分为正经和奇经两大类。
正经有十二条，即手三阴经足三阴经、手三阳经和足三阳经，合称十二经脉。
十二经脉是气血运行的主要通道，十二经脉互为表里，属脏为里，属腑为表。
十二经脉为：手太阴肺经、手阳明大肠经、手厥阴心包经、手少阳三焦经、手少阴心经、手太阳小肠
经、足太阴脾经、足阳明胃经、足厥阴肝经、足少阳胆经、足少阴肾经、足太阳膀胱经。
作为人体普遍存在的经络现象，或者说经络系统，早在几千年前便被我们的祖先发现了。
到了战国时代，医学大师们把它总结在《黄帝内经》之中，形成一套完整的、可操作的、相当精确的
经络理论。
在《黄帝内经》中，一般都是由黄帝发问，大臣作答。
而在经络的问题上，却是大臣来发问，黄帝来作答。
这与讨论其他问题的方式完全不同。
由此就凸显了经络的重要性。
我们来看看《黄帝内经》是如何记载这次讨论的：雷公曰：愿卒闻经脉之始也。
帝曰：经脉者，所以能决死生，处百病，调虚实，不可不通。
黄帝的回答是什么意思呢？
就是说经脉有三大作用：能够判定生死。
从经络上可以看出一个人的生命力，他是死还是活；能够治疗百病，只要疏通了经络，百病就可以消
除；能够调整人体气血阴阳的虚实。
所以。
经络必须通畅，如果不通，人就会得病。
严重的话就会致死。
不夸张地说，《黄帝内经》的经络学说是中医理论的核心组成部分。
甚至从某种意义上可以说，没有经络就不会形成中医。
《黄帝内经》认为，将人体各器官各组织联络成一个有机整体的正是经络。
经络是运行气血，联结脏腑、皮肉、肢节，沟连人体上下内外的通道，是生命机体的网络系统。
所以《黄帝内经》再三强调：“经脉者，所以能决死生，处百病，调虚实，不可不通。
”明代医学家马莳在注释《黄帝内经·灵枢》“经脉”篇时说道：“此篇言+二经之脉，故以经脉名
篇，实学者习医之第一要义，不可不究心熟玩也。
”（译文：这篇说十二经脉，所以以经脉为此篇命名。
这是学医者的第一要义，不可不用心熟读。
）事实上，经络不仅是学习中医的第一要义，也是女性掌握经络养生智慧的重要知识，经络养生不容
忽视！
这里值得指出的一点是：所谓经络，西方医学是根本就没有发现的，唯有在中国的医道里面才有。
经络不是一个具体的物质结构，也不是一个管道。
它是一个生命活动现象，只有在活的生命过程中它才存在，离开了活的生命过程，它就不存在了。
经络是真实存在于人体之中的经络学说是我国中医学基础理论的核心之一，源于远古，流传当今。
在两干多年的医学长河中。
一直为保障中华民族的健康发挥着重要的作用。
《黄帝内经》载：“经脉者，人之所以生，病之所以成，人之所以治，病之所以起。
”而络脉则“伏行分肉之间，深而不见，其浮而常见者，皆络脉也”，并有“决生死，处百病，调虚
实，不可不通”的特点，故针灸“欲以微针通其经脉，调其血气，营其逆顺出入之会，令可传于后世
”。
由此可见，经络理论对指导中医各科实践有着决定性的作用。
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经络是什么，存在于人体何处？
经络有哪些作用，是通过什么途径实现的？
这些问题既是中外科学家研究的重大课题，也是老百姓非常想了解的奥秘。
事实上，早在两千年前的汉代，就有了关于经络的图谱。
《黄帝内经》中有不少篇幅论述经络。
在许多人眼中，经络是早已为干百年来大量实践所证实的，似乎是不存在问题的客观事实。
但是，现代解剖学，无论用多么先进的显微镜，也找不到与古典图谱一致的经络。
那么，经络是否真的存在呢？
答案是肯定的，这可以从下面几个方面看出来：生活中，不少的人对经络很敏感，一按穴位就会感觉
气往上走。
也感觉部位肌肉收缩，比如说一按合谷穴，被按者就会感觉到气沿着手臂外侧的路线一直往上走。
还有一些皮肤病患者，皮损的表面走向也跟经络描述的走向差不多。
另外，曾经有科学家进行研究，在古人描述的经络线路上进行电阻实验，发现经络走向是一种低电阻
，比其他的部位电阻要低。
还有科学家发现在经络走向的路线上敲击所发出的声音和其他部位是不一样的。
有的还发现经络走向的路线上能发出一种非常微弱的冷光。
以上这些奇妙的现象，足以说明经络确实存在。
经络既然存在，那么它到底是什么东西呢？
在科学界，现在多把经络当作一种哲学的产物，除此之外，还有两种不同的观点：其一，经络就是现
代医学所说的血管神经系统。
这是在生物学、西医甚至中医领域相当普遍的一种观点。
因为在古代中国，解剖学很不发达，所以中医文献中没有现代医学意义中的血管和神经系统。
一些人在研究中医文献后认为，古人描述经络的许多内容实际上是指血液循环系统及其作用。
而目前的医学界，在这一点上已达成共识，那就是古代医学的经络系统包括现代医学的血管系统。
《黄帝内经》中对神经没有记载，所说的只是经络。
我们知道，神经系统是人体生命活动必不可少的，忽视神经存在和其作用的医学理论绝不可能得到实
践支持并流传至今。
而《黄帝内经》流传至今并被奉为中医学的奠基之作，这就证明，在《黄帝内经》中，虽然没有记载
神经，但其重点描述的经络实质上是与现代的神经作用相通的。
现代解剖学也已经证实。
人体经络上的穴位往往是神经密集的地方。
针灸麻醉、电针疗效等研究表明，不少经络现象也可以用神经作用来解释。
正是出于上述原因，有人认为经络就是血管、神经系统。
其二，经络是现代科学未知的一种系统。
持这种观点的医学界人士认为，从广义上讲，经络系统的确包含血管、神经系统。
也可能包括体液调节、淋巴系统等现代医学已经证实的一些系统。
但是，在他们看来，除了已经被科学发现和证实的系统外，人体还存在一种现代科学未知的系统，这
个系统是专属于经络的。
通常意义上的经络指的就是这种不同于血管、神经系统等的独特系统。
这个系统有下列特征：（1）不同于血管以及神经系统的循行路线。
《黄帝内经》标明人体有14条经脉线和经脉线上的穴位。
这14条经脉线是客观存在的尚未认识的，是经络的核心问题。
（2）经脉与脏腑之间有着独特的关系。
各条经脉与相应脏腑联系密切，同样，与该脏腑的生理病理现象也是联系密切，并且，这些经脉按相
应脏腑命名，如心经、肺经、胆经、肠经、胃经等。
经脉线与脏腑的真实关系是现代科学还没有研究出来的。
（3）独特的理论以及医疗效果。
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《黄帝内经》中关于经脉的理论认为，经脉是“气”的循行通道。
这个“气”指的是什么，这还是个未知问题。
而按照阴阳相济、虚实相依等不同于西医的中医理论，诸如针灸之类通过对经脉进行刺激而治疗疾病
的方式，其疗效也是现代医学所难以解释的。
经络是中医学的灵魂所在常言道“人活一口气”，气是人的生命，而经络则是气在人体内的运行通道
。
生命存在，经络就存在，生命终结，人断气了，经络也就消失了。
经络是中医学的灵魂所在，它内连脏腑，外连四肢百骸。
有了经络，人是一个有机整体；没有经络，人就是一堆零部件的组合。
中医讲究整体观，从不死死地盯住某个器官不放，它关注的是整个人的生命状态，重视的是人体内的
精、气、神。
中医之所以能够做到这一点，就是因为它抓住了经络这个灵魂。
经络之间也是相互关联、互为表里的。
比如肺经与大肠经相表里。
脾经与胃经相表里，心经与小肠经相表里，肾经与膀胱经相表里，肝经与胆经相表里。
如果不了解这些经络的表里关系，就不能从整体上把握人体的生理和病变。
清人俞嘉言说得好：“（医生）如果不了解脏腑的经络。
一开口，一动手，便会出错。
”中医的核心是阴阳，经络是阴阳之气在体内运行的通道。
说简单。
中医就这么简单，一个阴阳五行，一个经络气血；说复杂，这两个问题中的任何一个，都需要花费一
生的精力去体悟。
古人讲“皓首穷经”，这里借用一下，将“经”解释为经络，这就是说你从少年就开始一直研究到头
发变白，也不一定能搞明白经络。
 人体十二经络有一个十分有意义的搭配，就是每一条阳经都有一条阴经与之相表里，从而形成了阴与
阳的协调。
《素问·阴阳应象大论篇》中说：“阴在内，阳之守也；阳在外，阴之使也。
”仔细玩味，你会发现这两句话意义深远。
阴在人体内，它守候着阳；阳在人体表面，它是阴派出去的士兵。
人体内的道理如此，天地之道无不如此。
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媒体关注与评论

这本书对女性来说非常实用，对照书上说的各穴位的位置，再根据自己的实际情况，每天坚持给自己
按摩。
比如说女性大都贫血，怎样给自己补血呢？
血海和足三里是避免血虚的首选，每天按摩3分钟，效果非常好。
当然，要坚持下去才能看到效果。
 　　——lucy 作为一名高级女白领，我每天的工作特别忙，很少有时间调养身体。
买过关于健康指导类的书，却总是嫌麻烦，那些书讲得再好，却很难在生活里实行，每次只能坚持一
两天就放弃了。
这书我看了之后，觉得它最大的好处是图文并茂。
让你觉得做起来很简单，无论从哪一页开始看，你都能马上按照书的指导来做，买这本书我觉得挺值
的。
 　　——香草天空 我要买两本，一本给妈妈，一本留给自己，非常好，值得一阅。
　　——Linda 这本书我正在读，我非常喜欢它。
比如书上说：肝经太旺的人平时都喜欢生气，因为肝经主怒，这样的女性容易得乳腺增生。
又因为肝经和脾经是相克的，所以同时她也会有消化系统方面的问题，比如腹泻、腹胀或胃痛等。
因此平时要经常敲肝经，就是敲腿的内侧，或者推两侧胁肋部，舒理肝气。
这段好像写的就是我自己，陵比较信服。
 　　——步步生莲 以前脸颊上长了很多难看色斑，朋友介绍我读了这本书。
按照书上的方法用食指按揉四白穴。
除此以外饮食没有变化，生活作息照常，现在色斑全都消失了⋯⋯　　——小魔女
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编辑推荐

《女人经络养生经》讲述了：女人不能阻止年龄的增长，但可以延缓容颜的衰老，女人不能停止岁月
的脚步，但可以延长美丽的时光。
经络养生教母萧言生最佳新力作。
国内首次权威地将经络养生与女性健康、美容养颜有机结合起来。
经络养生将会是现代女性追求健康身体、美丽容颜和幸福生活的一次伟大变革；表面的美容养生能暂
时地延缓岁月的衰老，但不会改变本身的内在体质；含有化学物的化妆品能让我们看到瞬间的美丽，
但只会加速衰老的进程；只有由内及外、触及根本的经络养生才能真正地让你拥有美丽的人生！
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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
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