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《图解小穴位大健康》

前言

大众健康就靠按摩特效穴自黄帝以来，作为中医体系一大支柱的经穴理论保护着代代炎黄子孙，为我
们驱除疾病，带来健康。但小铜人上密密麻麻的穴位让普通人认为，用经穴治病只是中医的事。殊不
知，这些穴位各有用场，针对每一种疾病，都有专门的穴位治疗。每人的体质不同，所以只需掌握对
症的穴位就可以了。那么这些穴位，相对某种疾病，就是特效穴。根据穴位，可采用针灸、拔罐、按
摩等方法，其中最适合普通人的方法就是按摩。按摩不需艰深的理论知识，也不必专业的医疗器材，
只要找到穴位和反射区，动用手、肘，同样能作用于穴位，起到治病保健的效果。自身天然的特效穴
胜过毒患无穷的特效药关于穴位的发现，常见的说法就是人们在劳动过程中偶然碰触到这些穴位，有
刺痛、酸麻胀等各种感觉，同时某些疾病竟然消失或缓解了，于是将这些经验综合整理，便形成经络
学说。但本人颇有异议，其他民族怎么没在劳动过程中发现经穴呢？所以这应是上天给予中华民族的
特殊恩赐才对。对于上天的厚爱，我们何不好好利用，偏要去吃苦药片，挨剪刀，忍受无尽的痛苦呢
？人人都知道“是药三分毒”，药物就是以毒攻毒，攻去病毒，药毒又留在身体里作乱。所以此病刚
去，彼病又起，往复循环，永无健康。加之现代医药害死人的事件曾不出穷，众多厂家换名不换药，
谁还敢往身体里填不知何物的药片呢？而特效穴位长在自己身上，按摩自己的身体来治疗身体的不适
最合适不过了，所以说按摩是自然疗法当之无愧。特效穴就是随身携带的私人医生如今现代人对“有
啥别有病，没啥别没钱”这句话体会得太深刻了。我们怕生病，却依旧生活在极易感染疾病的环境里
，压力大，毒素多，一不小心生了病，还遭遇看病难，药费贵，劳动的心血尽付流水。这是一种生活
的无奈。我们无法扭转就医难、压力大的大环境，但我们可以改变自己的身体状况。只要学会按摩特
效穴，就可以自豪地说：“我的健康，我做主！”按摩特效穴，由自己操作，所以不受时间和地点的
限制。自己觉得不舒服，就找相应的特效穴来按摩，不用请假百般折腾地去医院。只要掌握基本的自
我按摩常识，日常生活中的一些小病很快就能恢复。所以说，特效穴就是随时为我们出诊治病的私人
医生。一般来说，按摩穴位的时候，“痛则不通、通则不痛”反映了最简单的治病标准。如果轻轻一
按穴位，就觉得疼痛难忍，说明此处穴位阻塞，气血不通，是有疾病的反应点。这时，以自己能忍受
的力度来按摩穴位，直到不痛为止即可。治疗常见病的特效穴大赶集穴位藏匿在人体肌肤所覆盖的各
个区域，或位于趾端，或在腋窝，从头到脚无一空缺。例如，大拇指掐按胳膊肘端的曲池穴，可以降
血压；按摩腹部的滑肉门，可以消解腹部的脂肪；用力按压足三里，对于胃病屡治屡爽；掐按手腕的
神门，就能睡得香；按摩腿膝窝里的委中穴，能治脚癣。不过，一般的穴位都是身兼数职，如委中还
能治腹泻、坐骨神经痛、痔疮等等。按摩某穴位的同时，还能收到意想不到的效果，也能把其他的隐
疾治好，可谓“无心插柳柳成荫”。本书所收录的穴位达140个，能治疗47种常见病。平时没事的时候
，也可以多按按，强身健体，调节全身生理机能，所以特效穴也十分适合日常的养生保健。    本书特
色本书立足读者需求，相对于其他养生类穴位图书来说，有着诸多独特之处。本书采取一穴一图对应
的方式，只要提到穴位，必然有详细清晰的图来指导读者取穴、按摩。所选穴位尽量避免重复，达140
种。其次所收录的47种疾病按照身体部位来分，而不从医学专业入手，方便无专业知识的读者查找，
例如头面部、肩颈部、胸腔内疾病等等。目录前的速查表则使读者查找疾病与穴位更加快捷。在此希
望这本书能成为您和家人呵护健康的好帮手。每天坚持按摩几分钟，24小时都轻松。祝愿您拥有健康
的身体，幸福的生活！                                                         编者                                                      2010年2月
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《图解小穴位大健康》

内容概要

103穴：103位健康大将
一个名字，对某些人而言，或许仅仅是一个代号。对另一些人而言，却可能是一生的希望，一世的眷
恋，一段无法忘怀的故事。
穴名亦是如此，不懂的人，以为一个穴位仅仅是一个点。却不知道，在这个点背后，有着怎样的故事
，它寄予了取名之人怎样的情怀？
“名不正则言不顺，言不顺则事不行。”中国字，凡字皆有深意。小小的穴名，看似平常，却是历代
医家上察天文、下观地理、中通人事，远取诸物、近取诸身，经过千万般的比较方才取得。
熟悉了穴位背后的故事，你会发现，穴位将不再是一个空洞无义的黑点，而是一个有血有肉，有情有
义的救命郎中，只要你花点时间，走近它，了解它，会发现，每一个穴位都是跟我们紧紧相随，不离
不弃的健康伴侣。
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《图解小穴位大健康》

作者简介

李智：中国中医科学院西苑医院著名中医师。作为一名救死扶伤的中医师，李智孜孜不倦地用最通俗
的语文普及着健康知识，被喻为“健康天使”：　　北京电视台《养生堂》节目专家，曾创收视率最
高。　　中国教育电视台《东方名家讲坛》中医养生学专家。　　北京电视台体育频道《健身一箩筐
》节目中医养生专家。　　北京电视台体育频道《各就各位》节目中医养专家。　　北京电视台生活
频道《身边节目》中医养生专家。　　山东电视台《养生》节目中医养生专家。　　江苏电视台《万
家灯火》节目中医养生专家。　　调频FM102.5《北京奥运健康知识大讲堂》栏目特聘中医养生专家
。　　中国养生保健协会专家兼《养生大世界》杂志的特约专栏作家。　　《伤科集成》编委。　　
作为中国三名中医专家之一，代表中国在2008年奥运会上英文发言，受到卫生部、国家中医药管理局
、北京市中医局、外国专家的一致好评！
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《图解小穴位大健康》

书籍目录

人体常用特效穴位正面图（一）人体常用特效穴位背面图（二）编者序：大众健康就靠按摩特效穴特
效按摩疾病部位速查表本书内容导航用自己的手找穴常用按摩手法身体各部位按摩法中医推荐的常见
病特效穴第1章  头面部疾病：头疼脑热一按就好  1.头痛：按揉眉棱骨，直掐腕背筋  2.青光眼：治疗不
及时会失明  3.鼻炎：每天按按鼻子沟  4.牙痛：按摩穴位救你命  5.口疮：摩擦手心不上火  6.慢性咽炎
：其实是肺肾虚  7.咳嗽：小心咳出肺癌  8.扁桃体炎：不是谁都能切扁桃体  9.耳聋耳鸣：掐掐食指指尖
边第2章  肩颈部疾病：揉揉按按好轻松  1.颈椎病：症状也有恶心头晕  2.落枕：小心次数多了成颈椎病 
3.肩背痛：有可能是肿瘤转移  4.肩关节炎：按按你的肱二头肌  5.肩周炎：按压胳肢窝没有“五十”肩
第3章  胸腔内疾病：按摩好你的五脏  1.支气管炎：警惕发展成心脏病  2.肺炎：幼儿症状不明显治病要
及时  3.哮喘：发作时间不规律  4.高血压：按揉眉梢降血压  5.心脏病：就从手上治  6.冠状动脉硬化：
抬起下巴按人迎穴第4章  腹腔内疾病：按摩好你的六腑  1.胃炎：治疗老胃病就得靠按摩  2.肠炎：严重
者会休克  3.胃溃疡：居然会呕血便血  4.胆囊炎：按摩就行省得切除  5.胆结石：就喜欢找年轻女人  6.
腹泻：需要有个好心情  7.便秘：所有疾病的根源第5章  生殖泌尿系统疾病：按摩剑位生个好孩子  1.肾
炎：小儿时期最常见  2.肾结石：直接伤害宝贝肾  3.乳腺炎：最常见于初产妇  4.月经不调：病因是流产
 5.痛经：气血不足则痛  6.盆腔炎：年轻女性要小心  7.阳痿：过多过少都不好  8.早泄：别着急其实是心
理第6章  手足部疾病：常按摩健手足  1.脚气：按摩后膝窝除臭味  2.冻疮：按摩头顶气血足  3.膝关节炎
：三分治疗七分养  4.手脚冰凉：按摩能改善你的寒性体质第7章  腰背部疾病：按摩让你脊骨正百病消 
1.坐骨神经痛：食指按压大腿转子  2.腰椎间盘突出：吸烟是祸首  3.风湿性关节炎：反复发作累心脏第8
章  其他疾病：按摩穴位一网打尽  1.神经衰弱：掐手腕平心魂  2.中暑：先降温再按前顶穴  3.糖尿病可
按摩：遗传也不怕  4.肥胖症：原来我们还有治  5.更年期综合征：肾气不足全乱套
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章节摘录
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《图解小穴位大健康》

编辑推荐

《图解小穴位大健康(常见病特效穴位按摩速查大全集)超值白金版》：人体穴位遍布全身各个部位，
上至头顶，下至脚端，无一空缺。这几百个穴位恰似随身携带的绿色药囊，何时身体不适，立刻用自
己的手指以不同力度按摩，马上手到痛止。现代人越来越注重绿色疗法，面对诸多眼花缭乱的各种疗
法，迷惑不已。其实最方便的绿色疗法就在自己身上，手到穴来，祛病健身。本书精选了140个穴位，
来治疗47种常见疾病。这些疾病以普通人容易理解的方式分类，分为头面部、肩颈部等7类。每个穴位
都配一页图解，详细解析了穴位的命名来源，增加您的阅读趣味；精确穴位位置，帮助您精准取穴；
穴位技巧和按摩方法，指导您快速取穴，安全用穴。直观形象的图解更有利于您掌握取穴与按摩，主
宰自己的健康。 ◆治什么病就找什么穴，不花钱的大众健康法。◆要按就按特效穴，小穴位胜过有毒
的药。◆特效穴是穴位中的佼佼者，治病最管用，按摩最简单。穴位长在自己身上，比本身就有毒的
药物更安全、更有效。不同的穴位治疗不同的病，按摩对症的特效穴位就可以了。自己的手按摩自己
的身体，身体最舒服，疗效最好。
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《图解小穴位大健康》

精彩短评

1、里面插图很多，只是没有真实的人体图，所以有一些费解，不够不影响学习
2、图示清晰，自己就可以按的
3、很大一本，总体来说还行，不是非常好
4、图画和文字 形象生动 很多知识面都有涉及 很详细 内容很丰富
5、书不错，家庭备用很合适。只是那个快递是经过售后催促后，终于在计划时间的第二天送到了。
6、坐在办公室时间长了，就觉得一身的毛病，免疫力都下降了。在小摊位看到这本书，觉得蛮有用
的。就到当当网上买了。希望以后可以给我带来健康。拿到书之后，质量还不错。说的也挺全面的。
正在学习中⋯⋯
7、基本可以肯定，作者基本不懂，瞎拼乱凑成的。既无系统又无理论，全书杂乱无章。已经给九个
月宝宝撕着玩啦。
8、大概看了一眼还是不错
9、实用，能快速查，
10、有点不太明白穴位在哪里，不好找，不是那么通俗易懂。。总的来说不错。
11、安装书上所说经过按摩效果较好，要坚持
12、书挺大的，看起来不错，但是翻看了一下，内容很全面，适合了解，但是如果对想进一步了解穴
位的话，还是不是太具体，希望给购书的朋友以参考。
13、妈妈看了说很有效。支持。
14、发货快，质量好，内容明了。值得信任的网站。
15、很好的书，知识更全面
16、书的编排都很好，易学。但是穴位标记和查找方法有误，太糟糕了！35页内关穴图错，36页神阙
穴的位置也错了。还没有细看呢。请重新校对，至少发个勘误表！
17、总有一些时候，你会用到它。
18、我们自己也是一位保健师。。。。。。。这本书引领我们，在不用打针吃药，运用我们的人体工
程，获得真正，科学地健康
19、非常喜欢这本书。在当当买过很多的书，开始时会写评论，后来买多了就不喜欢评论，因为没有
特别喜欢的，这本书写得很详尽！这个价钱买这个质量的书真的时物超所值呢~~
20、《图解小穴位大健康》——大号书！低廉价！大好书！
《图解小穴位大健康》——彩色图，一页一穴便操作！
《图解小穴位大健康》——精到解，一页一送大健康！
21、一点不适用。。。根本没有教怎么找穴位。。浪费钱。。。
22、刚买了同系列的穴位按摩治百病，名字差不多，都是讲穴位按摩的，不知道内容是不是也差不多
，那本治百病不管治不治吧，真的很实用很喜欢，看到这本又想买，又怕内容冲突。谁有这系列的书
，推荐一下，谢谢。
23、还可以，就是和家庭健康栏目的不大一样
24、厚厚的一大本，这个价位物有所值。保健按摩需要自己慢慢尝试、体验。
要想身体好，保健很重要；按摩好手段，穴位得知道。
25、给她们买的，质量很好。
26、书的内容还不错，就是收到的书旧了点。
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