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前言

　　经络畅通，百病不生　　长久以来，我们都把身体交给了健身房里笨重的健身器材，将脸交给了
商场柜台上的昂贵化妆品，将被病痛困扰的身体托付于隐藏巨大副作用的药物。
但殊不知，经年不愈的老毛病会再次复发，看似年轻的皮肤却问题重重，健硕的身体也会突然在某一
天拉响红色警报。
　　每个人的身体里都有灵丹妙药　　在每个人的体内，都拥有一个强大的自我调节系统，它就是隐
藏在我们身体深处，摸不着、看不到、拥有无数穴位的经络，它具有“行血气、营阴阳、决死生、处
百病”的重大作用。
经络将人体内部的各个脏腑器官联系成一个有机整体，保证全身的气血充盈，抗御病邪和保护机体，
从而成为我们完善健康、对抗疾病的强有力武器。
　　身体一旦出现不适或者疾病，身体里的调节系统会自动发出相应的警报，提醒我们注意。
例如，无论孩子还是成人，如果手指指腹扁平或指尖细细的，都是气血不足的表现，这是人体中的经
络有堵塞之处，使脏腑器官不能发挥正常的功效，从而造成气血运行不畅。
再比如我们在梳头时，前额发际处及两侧痛的，多为胃肠功能不好，因为此处是胃经循行的部位。
因此，经络畅通是保证我们身体健康的首要因素，经络不通，即使怎样的外部保健也只能治标不治本
。
　　每天10分钟，你会有惊人的发现。
　　爱美的女性在每天洗脸时、临睡前或者办公的间隙轻轻按摩自己的脸部、身体10分钟，15天后，
你就会发现一个皮肤白皙、容颜靓丽、充满活力的俏佳人。
对于男性来说，快快扔掉那些令你尴尬不堪的药物吧，只有通过打通身体里的经络才能真正实现你强
腰膝、固肾益精的目的。
而打通经络，保证脏腑功能正常，才是老人通向长寿之路的捷径。
经过抚触按摩后，宝宝吃饭、睡觉更香了，大脑反应更快了，小病痛也不再找上身来了。
由此可见，按摩是适用于全家老少的简易保健法，动动手指、动动脚，其实健康就是这么简单。
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内容概要

　　《女性自我按摩保健图解》是国内第一本内容最全、最详尽的女性自我按摩工具书。
标准手绘穴位图+真人模特示范，不懂穴位也能轻松上手。
食疗妙方+生活小贴士辅助按摩事半功倍。
长久以来，只有为数不多的女性能够意识到，娇艳的外表其实是经络的功劳，它使得气血通畅、脏腑
调和。
用按摩疏通经络，你就能拥有不老的容颜、超强的抵抗力和身体的迅速修复能力。
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章节摘录

　　part 01 自我按摩，开启美丽与健康之门　　穴位按摩，开启女性的美丽人生　　美丽是女人的资
本，爱美是女人的天性。
不论是久坐少动的办公室白领，还是周旋于各种社交场合的公关女强人，又或是忙忙碌碌的家庭主妇
，美丽都是我们的共同追求。
　　追求美丽更要关注健康　　为了留住青春、留住美丽，女性朋友们想尽了各种办法。
除了使用各种各样的化妆品之外，甚至不惜忍受手术之苦。
但她们却忽略了一个问题：其实健康才是最重要的。
所有的美丽都源于健康，只有保持健康的身体，才能有效地抑制各种疾病，延缓衰老，留住青春的容
颜。
而一旦失去了健康，所有的美丽也将付之东流。
因此，女性朋友在追求美丽的同时，也开始越来越关注健康这个话题。
　　为了在拥有美丽的同时拥有健康，很多人选择了诸如远足、登山、游泳等锻炼项目。
但这对于忙碌的上班族而言，简直可以说是一种奢求，因为繁重的工作占据了她们绝大部分的时间，
能留给运动的少之又少。
因此，对于这类人群而言，简便而又有效的按摩疗法，比耗时耗体力的运动更加实用而快捷。
　　能让人变美的那些人体大穴　　在中医学中，按摩主要指专门作用于机体，以改善和提高人体生
理机能、消除疲劳和防治伤病的各种操作方法。
常见的按摩手法有按法、揉法、摩法等20种。
不要小看这些按摩手法，恰当的按摩手法可以迅速地达到疏通经络，促进血液循环，消除疲劳以及改
善内分泌等效果。
若再配合大范围的按摩，由外而内，从表及里，则能更好地达到有病祛病、无病强身的效果。
　　除了掌握各种按摩手法外，您还需找准穴位，做到“对症下药”。
那么到底什么是穴位？
人体都有哪些穴位呢？
穴位的学名是腧穴，别名包括：气穴、气府、节、会、骨空、脉气所发、砭灸处等。
人体周身共有经穴361个，包括52个单穴和309个双穴，同时还有50余个常用经外奇穴。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　随书附赠全彩标准人体经验穴位挂图。
　　郭长青：北京中医药大学针灸学院教授，知名人体经穴专家。
　　传授疏经通络妙法，15天轻松缔造容颜不老的经络美人。
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