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内容概要

　　本书内容简介：赵建新老师带你认识小穴位中的健康养生法，快速找穴，一用就灵的按摩要领：
穴位是随身药囊，懂得了经络养生，就掌握了延年益寿最根本的方法。
书中解密专家的私藏——简便的取穴技巧，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，让你快速找准特效穴位，为你解除病痛的折磨，让你健康每一天。

　　正确用穴，从头到脚保健康：精选了人体12条正经和奇经八脉上的150多个特效穴位，在危急时刻
应急、在疼痛时刻止痛，让你五脏和谐，人体常青。
只要掌握了取穴技巧、领悟了穴位的深意，你就拥有金刚不坏之体，终生尽享健康的幸福。

　　指压穴位，最有效的保健祛病法：
　　好经络，养生祛病就不再是难题！
本书精选现代人保健必知强身特效穴、养颜减肥排毒特效穴、终止颈肩腰腿疼痛特效穴、缓解不适特
效穴及祛病特效穴位，安全有效的穴位按摩法，不论何时何地，都可以简单应用，呵护全家人的健康
。
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作者简介

　　赵建新，医学博士、教授、硕士生导师，从事教学、临床工作及科研16年，在《中国针灸》《中
国病理生理杂志》《中华中医药杂志》《中医教育》等杂志公开发表学术论文44篇，出版学术著作30
部，其中主编14部，负责及主研科研课题13项，科研成果荣获科技进步奖3项。
参加学术会议交流20余次。
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　　　劳宫穴泄热治口疮
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　第三节　手少阴心经
　　人体保健君王
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　　　阳溪穴腕臂疼痛找阳溪
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　　　手三里穴通经活络，缓解疼痛
　　　曲池穴止痒、降压一按就灵
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　　　肩髃穴肩部保健必选的穴位
　　　迎香穴治疗鼻炎的　第一要穴
　第五节　手少阳三焦经
　　捍卫身体安全的护卫
　　　关冲穴热病中暑，急掐关冲
　　　中渚穴耳鸣、头痛一扫空
　　　阳池穴手的小暖炉
　　　外关穴热病的首选穴
　　　支沟穴气行便通一身轻
　　　肩髎穴肩部不舒服的好帮手
　　　翳风穴面部减脂的特效穴
　　　耳门穴缓解牙痛之苦
　　　丝竹空穴癫痫患者常按丝竹空
　第六节　手太阳小肠经
　　舒筋活络的关键
　　　少泽穴解决哺乳期妈妈的烦恼
　　　后溪穴缓解急性腰痛立竿见影
　　　腕骨穴皮肤发黄腕骨求
　　　养老穴晚年健康靠养老
　　　肩贞穴肩周炎患者的福音
　　　天宗穴对付肩部问题的　第一穴
　　　颧髎穴祛除“红脸”有奇效
　　　听宫穴耳朵聪灵听力好
　第七节　足阳明胃经
　　健胃养生靠这里
　　　承泣穴眼科疾病的专家
　　　四白穴美白、护眼特效穴位
　　　地仓穴口水太多，找地仓帮忙
　　　大迎穴面部美容要穴
　　　颊车穴面部美容之奇效穴位
　　　下关穴面部的保健要穴
　　　头维穴头晕、头痛都找它
　　　梁门穴胃痛呕吐怎么办，梁门帮你解危难
　　　天枢穴理肠消疾特效穴
　　　大巨穴美胸特效穴位
　　　归来穴治疗妇科、男科病的保健穴
　　　伏兔穴治疗下肢疾病的常用穴
　　　梁丘穴急性胃病的救命良药
　　　犊鼻穴治疗膝关节病的特效穴
　　　足三里穴抗衰老特效穴位
　　　上巨虚穴呵护大肠，远离便秘
　　　条口穴小腿诸疾条口取
　　　丰隆穴祛全身有形、无形之痰
　　　解溪穴保护踝关节的卫士
　　　内庭穴牙痛的克星
　第八节　足少阳胆经
　　肝胆相照保健康
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　　　瞳子髎穴擦亮“心灵的窗户”
　　　听会穴解决各种耳朵烦恼的奇妙穴位
　　　率谷穴偏头痛的克星
　　　阳白穴保护眼睛的穴位
　　　头临泣穴畅通鼻窍的特效穴
　　　风池穴抵挡风邪的头部卫士
　　　肩井穴治疗头、肩疼痛之胆经要穴
　　　日月穴保护胆囊，预防胆结石
　　　京门穴消除肥胖的美体穴
　　　带脉穴解妇人忧愁的穴位
　　　环跳穴腰腿疼痛轻松解决
　　　风市穴治疗中风瘫痪和皮肤瘙痒的祛风大穴
　　　阳陵泉穴抽筋痛苦一点便消
　　　悬钟穴让宝宝聪明的穴位
　　　丘墟穴忠诚于胆囊的穴位
　　　足临泣穴呵护女性的脚上穴位
　　　侠溪穴火气大了取侠溪
　　　足窍阴穴脚上的五官科大夫
　第九节　足太阳膀胱经
　　解除便溺烦恼的水官
　　　睛明穴眼睛输送气血的　第一要穴
　　　攒竹穴制止呃逆，立竿见影
　　　天柱穴常按天柱，无落枕之忧
　　　风门穴治疗一切外风所致的疾病
　　　肺俞穴养肺散热之要穴
　　　⋯⋯
第三章　从头到脚自我保健　
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章节摘录

版权页：插图：它们分别与各自相表里的脏或腑相互联系。
阴经分布在身体内侧或腹面，阳经分布在身体外侧或背面。
十二经脉将气血津液等营养物质周流全身，使人体各组织器官、四肢百骸不断地得到营养供应，从而
维持身体各项功能活动正常进行。
奇经八脉指别道奇行的经脉，包括督脉、任脉、冲脉、带脉、阴维脉、阳维脉、阴跷脉、阳跷脉8条
。
这8条经脉“别道奇行”，不隶属于十二脏腑，也无相表里的经脉络属，奇经八脉中的任脉和督脉，
都有固定的穴位，与十二经脉一起合称为“十四经”，是经络系统的主要部分。
十五络脉十二经脉和任、督二脉各别出一络，加上脾之大络，共计15条，称为十五络脉。
十二正经的络脉从本经发出，走向相表里的经脉，即阴经的络脉走向阳经，阳经的络脉走向阴经。
脾之大络散布胸胁，任脉的络脉散布腹部，督脉的络脉联络足太阳经。
十二经别十二经别是十二正经离、入、出、合的别行部分，是正经深入体腔的分支。
十二经别汇合成六组，称为“六合”。
十二经筋十二经筋是十二经脉的“经气”输布于筋肉骨节的体系，是附属于十二经脉的筋肉系统。
经筋的作用是约束骨骼，屈伸关节，维持人体正常运动功能。
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编辑推荐

《特效穴位治百病速查宝典(专家指导版)》：科技文献科学养生，经络如人体的医魂，穴位如随身的
药囊。
一指、二压、三见效，找准特效穴，开启健康门，学会最有效的穴位按压法，让你益寿延年。
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