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《失眠穴位按摩保健操》

内容概要

《失眠穴位按摩保健操》保健操由中国中医科学院广安门医院专家在临床指导失眠患者自我保健的基
础上编写而成。主要根据中医经络理论选取适当穴位按摩进行失眠辅助保健治疗。内容浅显易懂，科
学实用，配合视频指导，简便易学，适合失眠患者自我保健阅读参考，也可作为医务人员指导失眠患
者自我保健使用。
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《失眠穴位按摩保健操》

章节摘录

插图：（二）腧穴分类1.十四经穴简称经穴。分属于十二经脉和督、任二脉的腧穴，共有361个穴，各
穴都能主治所属经络的病证。其中十二经脉的腧穴均为左右对称的双穴；督脉和任脉的腧穴，则为分
别分布于前后正中线的单穴。2.经外奇穴凡有具体名称和固定位置但尚未归入十四经的经验有效穴，
统称为“经外奇穴”，简称“奇穴”。对某些病症有奇特的疗效。3.阿是穴又称不定穴、天应穴、压
痛点等。凡既无具体名称，又无固定位置，而是以压痛或其他反应点作为刺激的部位，统称为“阿是
穴”。阿是穴多在病变附近，也可在远离病变处，多随疾病的发生而出现，随疾病痊愈而消失。（三
）定位方法腧穴定位的方法一般分为骨度分寸法、体表标志法、手指比量法和简便定位法。1.骨度分
寸法是以骨节为主要标志测量周身各部的大小、长短，并依其尺寸按比例折算作为定穴的标准。这种
分部折寸的尺度一般应以患者本人的身材为依据，不论男女、老少、高矮、胖瘦均可以此为标准来测
定腧穴。临床应用时常把取穴部位骨节两端的长度（尺寸）折成为一定等分，每一等分为l寸，故有人
又将其称之为“指测等分定位法”。
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《失眠穴位按摩保健操》

编辑推荐

《失眠穴位按摩保健操》是中医穴位按摩保健操。
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精彩短评

1、给男朋友试了几次，好像有点效果，不过要坚持才行
2、　　最近发现失眠的人很多，在研究失眠的问题（我不失眠，呵呵），网上看了这本书的介绍，
对穴位按摩治疗失眠很有兴趣，这本书还没看，介绍说有视频教程，这样比较好，可以简单易学。大
家看过的给点意见。。
　　本书分为失眠穴位按摩保健操和人体经络腧穴说明书两部分，主要根据中医经络理论选取适当穴
位按摩进行失眠辅助保健治疗。内容浅显易懂，科学实用，配合视频指导，简便易学。 
　　本书适合失眠患者自我保健阅读参考，也可作为医务人员指导失眠患者自我保健使用。
3、还没有具体看，特别薄
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精彩书评

1、最近发现失眠的人很多，在研究失眠的问题（我不失眠，呵呵），网上看了这本书的介绍，对穴
位按摩治疗失眠很有兴趣，这本书还没看，介绍说有视频教程，这样比较好，可以简单易学。大家看
过的给点意见。。本书分为失眠穴位按摩保健操和人体经络腧穴说明书两部分，主要根据中医经络理
论选取适当穴位按摩进行失眠辅助保健治疗。内容浅显易懂，科学实用，配合视频指导，简便易学。 
本书适合失眠患者自我保健阅读参考，也可作为医务人员指导失眠患者自我保健使用。 
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