
第一图书网, tushu007.com
<<图解通则不痛>>

图书基本信息

书名：<<图解通则不痛>>

13位ISBN编号：9787508732862

10位ISBN编号：7508732863

出版时间：2010-8

出版时间：中国社会

作者：郭恩奇

页数：247

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
<<图解通则不痛>>

前言

　　人体就好比是您的一部爱车，需要您时时的关怀、不断地养护，您得经 常清洗它，时不时为它上
蜡保养，才能保持它的油光铮亮、运转正常。
 除了日常的保养之外，您可能还必须定期为它进行系统的维护，例如送 去4s店，给它做个保养，这样
才能保证它每个零件的正常运转和每个系统的 功能正常。
哪怕是一颗螺丝的稍微松动都很有可能影响整部车子的正常运行 ，搞不好还可能损坏以至于出大事。
 对我们这个血肉之躯，我们更需时时关怀养护，防微杜渐，使经脉通畅 ，脏腑和调，气血充沛，阴
阳平衡，以确保它的健康强壮。
我们时常将维护 身体健康比喻成一项工程，一项必须长期投入的健康工程。
所谓“生命不息 ，革命不止”！
所以，想要健康的人们，一定要自己加油，千万别等到出了 问题才四处求医！
 可是该如何来维护呢？
面对琳琅满目，广告满天飞的排毒与保健品，层 出不穷的种种保健养生方法，从吃的到用的，从练功
拍打到静坐拉筋，相信 大家会有种感到无所适从，不知从何下手的困惑。
或许还有人今天听说这个 方法好，试试；明天听说那个产品好，也试试，结果试了一圈下来，没一个
有用，于是认为自己没救了，放弃了。
 这您就错了，不是没有方法，也不是您没救了，而是您没有找对方向。
 如果样样都想试，那您就只能天天做人家的试验品了。
 十几年来，我天天面对的都是那些在医院、健身房里流转，在药物和各 类保健品、营养品里浸淫，
而将身体弄得百孔千疮、身心疲惫的人。
面对这 些痛苦不堪，却又束手无策的人们，有时真的为他们感到很心痛，很着急。
 我常常会有一种想要身边所有的人都健康起来的迫切感，所以我天天不厌其 烦地告诫他们：健康要
靠自己，要把健康掌握在自己的手中！
 其实，所谓大道至简，只要大家能够静下心来，停下追逐的脚步，就会 明白，健康离我们很近，很
近。
在本书中，我要介绍的，就是一种既可为他 人治病又可自我防病治病，保健养生而又简便易行的好方
法——吕教授循经 走穴刮痧法。
 这个我学习实践并不懈追求了近20年的，集防病治病、保健养生为一体 的济世良法，简便易行、廉而
效验，即使您没有一点医学知识，甚至一字不 识，您也一样可以一看就懂，一学就会，一用就灵。
您一定不相信是吧？
那 么就先跟随以下这首在民间广为流传的“刮痧歌谣”，先体验一把刮痧的神 效吧： 一只板儿在手
中，疏疏经络就畅通；未病先防把身健，无灾无病活百年 。
 晨起常把头来刮，开窍醒脑智慧加；白发头痛去无踪，又防萎缩脑中风 。
 若是经常来刮面，祛斑美容可驻颜；防治面瘫调脏腑，五官有疾亦灵验 。
 颈肩经脉常来通，消除疲劳好轻松；止咳退热疗咽痛，又防颈肩与背痛 。
 轻轻来把上肢通，调理脏腑无限功；补心调肺又理肠，还可防治手麻酸 。
 常常来把腰背刮，一身阳气可堪夸；既健脏腑又壮腰，泌尿生殖病亦消 。
 常刮胸腹可建功，调理脏腑阴脉通；可防心肺乳腺疾，减肥塑身效堪奇 。
 时常且把下肢刮，可将气血灌顶夸；既调脏腑强筋骨，又利关节腰腿麻 。
 全身经脉勤疏通，脏腑调和气血隆；阴平阳秘真康健，健康快乐福无穷 。
 每天只要十分钟，小小刮板立勋功；全身上下勤刮遍，健康就在你掌中 。
 我可以一点儿也不夸张地说，只要您每天花上10分钟，勤劳刮拭，健康 就可以掌握在您自己手中，从
此远离疾病与医药的纠缠困扰；只要您愿意， 您还可以为家人、朋友维护健康，亲人朋友、左邻右舍
，甚至路遇危急，小 小刮板亦可解一时之危，让自己的生活更有质量，人生更加精彩！
 我出此书的目的很简单——就是要让大家明白，自己的健康只有靠自己 ，只有树立正确的健康养生
观念，掌握一定的健康常识和保健技术，才能做 身体的主人，而不是被频出状况的身体所左右。
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只要稍加留心，每个人都可 以把自己的健康牢牢地把握在手中！
 因本书是面对所有需要得到健康保障的普通大众，让大家能掌握一定的 刮痧知识与技巧，故文中尽
可能地使用通俗浅显的语言，阐述一些刮痧知识 和我的刮痧经验与治疗保健方法，完全没有高深的理
论，都用平实的口吻直 述，以方便大家学习掌握及了解刮痧的真实面目。
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内容概要

　　3分钟内，任何人均可掌握的最正宗、最有效的经络刮痧技巧，让每个人轻松拥有不生病的智慧
；　　每天10分钟，从头到脚保健刮痧，疏通全身经络，让家人从此连感冒发烧的烦恼都减少；　　
专为全身14条经络订制的疏通指南；　　50种常见疾病的特效预防及治愈方案；　　近100桩令您感同
身受的疾病事例，随例附赠详尽的图文治疗方案；　　近200余幅精美制作、精确到位的治疗图解，让
每个人都成为刮痧排毒养生专家！
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作者简介

　　郭恩奇，中国科技研究交流中心研究员，中国保健科技学会国际传统医药健康研究会会员，吕季
儒教授健康法专家委员会秘书长。
 　　2003～2004年，在中国开展的人力资源、科研、学术成果活动中，《刮痧为人类健康带来福音》
一文被评定为优秀作品，并获优秀研究、学术成果特等奖：全文已载入《跨世纪中国改革开放的理论
与实践》丛书中。
 　　2010年6月28日，在全国经济文化产业活动中，《中国循经刮痧排毒健康法》作者郭恩奇被评为
“中国国礼艺术家”，已入编《世界优秀专家人才名典》及《二十一世纪杰出专家》名录。
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书籍目录

第一章　经络网就是身俸的防护网经络畅通，百病不生最快速有效的排毒通道，全在经络上循经走穴
刮痧法，最适合百姓家的养生之宝三分钟学会，全家终身受益您不可不知的刮痧养生经第二章　从头
刮到脚，找到病根还祛病“痧”是防病、诊病和治病的风向标提神醒脑又驻颜——头面部保健刮痧法
打通全身循环的枢纽——颈肩部保健刮痧法让五脏六腑阳气十足——腰背部保健刮痧法阴阳协调才能
活到天年——胸腹部保健刮痧法小天地改变大乾坤——上肢保健刮痧法强筋健骨，年轻1岁——下肢
保健刮痧法第三章　刮痧板，全家健康的“跳板”——刮痧调理亚健康感冒分清寒热，一刮就见效板
到头痛去无踪压力再大，也可以一觉睡到天亮不再为颈椎病烦恼刮痧治疗肩周炎，当场见效不再因上
厕所影响听课了全身的疾病竟然随着便秘的治愈而好转保健刮痧治好了多年的皮肤瘙痒刮痧让降压药
越服越少一次刮痧就让他的腰部活动自如了第四章　经络通畅，自然百病不生——慢性病的刮痧调理
刮除血管废物，不再需要“速效救心”糖尿病不可怕，刮痧奇效攻克它2年哮喘史戛然而止，连主治
医生都惊奇挺起腰杆，走上幸福的红地毯刮痧排毒，赶走烦人的牛皮癣顽疾我用简单的刮痧让齐老重
拾画笔次刮痧，治愈慢性咽炎坐骨神经痛根本不用开刀治刮痧加爱心是慢性胃炎的奇效之方治过敏性
鼻炎，别忘了刮刮小腿第五章　要章福，先修好身体这块福田——生殖系统保健刮痧经期疼痛，通则
不痛月经调好，一好百好刮外治内，不可思议地刮小了子宫肌瘤乳腺增生是最方便自己治愈的病子宫
清亮温暖，宝宝不请自到刮掉难言之隐，全家迎来新的春天阳萎不是生活压力的必然产物第六章　好
妈妈胜过好大夫——小儿疾病刮痧保健孩子便秘，千万别乱吃药哮喘，需要父母及早学治每天刮痧半
小时，孩子不再“多动”治腹泻，只需牢记特效穴常给孩子刮痧，孩子胃口特别好尿床非小事，补足
肾气一生受益孩子发烧，千万不要病急乱服药扁桃体，大可不必切除实践证明，刮痧可让孩子更“聪
明”第七章　最万能的家庭必备急救之宝——急症的刮痧处理法刮痧板是最有效的“护身符”经脉常
疏通，心绞痛不再来不到5分钟，即可止住突发胃痛呃逆初起，即刮即治愈刮出落枕病因，治标更治
本区分病因治头痛，事半功倍急性腰扭伤，先刮人中疏督脉踝关节扭伤，刮对侧手腕见奇效大多数急
性腹泻都无须吃止泻药中暑急救刮痧法，旅游必学技刮通经络，牙痛即刻消除代后记作者简介
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章节摘录

　　经络畅通，百病不生 关于“经络”到底存不存在的问题，大概已经争论了近百年。
至今，现 代科学都无法真正地了解它、证明它，但经络却始终不改其在人体中的重要 角色——“决
死生，处百病”。
 我们的祖先早在几千年前就已知道经络在人体内纵横交错，网络全身而 无处不在，对我们的机能系
统无所不能调节。
我们可以发现在中医的治疗中 ，万变不离“经络”。
任何治疗方法离不开经络，不论是诊病开方，如六经 辨证、药物归经等；还是针灸推拿，如“腰背委
中求，头项寻列缺”等，都 有经络的参与。
 不论人们如何争论，来自《黄帝内经》的一句话，依然亘古不变：“夫 十二经脉者，人之所以生，
病之所以成，人之所以治，病之所以起，学之所 始，工之所止也。
”这句经典中的经典之语，几乎概括了经脉的所有功能， 说明了经络在人体中的重要性，正所谓：经
络网就是身体的防护之网！
 经络畅通，气血充足 如果说，经络是我们身体内部相互联系，身体内部和外部联系的主要通 道，那
么，能使这些通道发挥作用的物质，就是中医讲的气血。
 什么是气血呢？
作一个简单的比喻：血就是现代科学讲的物质；而气就 是信息和能量。
一个人就相当于一个国家，气则相当于电信、邮政等各种渠 道所传递的信息；血就相当于火车、飞机
、轮船等运送的物质。
 经脉就是电信、邮政、交通这些部门的总和，如果这些部门出现了障碍 ，或是交通工具不足，将会
导致信息的滞后及物质无法流通，国家就会出现 各种危机，反映到人身上就是各种病痛。
如果这些部门被彻底破坏，国家也 就陷入了瘫痪，作为一个人，那恐怕就是病人膏肓，大去之期不远
矣。
 一个人身体的物质、能量、信息都交流通畅的时候，这个人肯定是一个 健康的人；反之，不管是什
么样的疾病，归根到底都是由于经络不通畅，即 所谓的“经脉不通，百病丛生；经脉畅通，病无由可
生”。
 所以说经络网就是我们的防护网，这么多年来我总结了一句话：会调自 身经络一张网，人人皆可得
长生。
 经络四大功能，健康的四根顶梁柱 经络具体由什么组成呢？
 顾名思义，它就是经脉和络脉的总称。
经，有路径的含义，经脉贯通上 下，沟通内外，是经络系统中纵行的主干，故粗大，且有一定的循行
路径， 经脉除了包括大家都知道的十二经脉和奇经八脉以外，还包括十二经脉附属 的十二经别、十
二经筋、十二皮部。
其中十二经脉又分为手三阴经和足三阴 经，手三阳经和足三阳经，以应十二脏腑。
络有网络、分支的含义，所以络 脉是经脉别出的细小分支，纵横交错，遍布全身。
络脉有别络、浮络和孙络 之分。
别络是较大和主要的络脉，浮络和孙络是细小的络脉。
 就部位而言，经脉的分布较深，纵行而有规律，且左右对称，络脉则分 布较浅，纵横交错而没有规
律，遍布全身。
 经络与脏腑有着表里络属关系，阴经属脏络腑，在内为里；阳经属腑络 脏，在外为表。
 经络是人体运行气血、联络脏腑、沟通内外、贯通上下的通道，把人体 内的脏腑与外面的四肢百骸
，五官九窍以及皮肉、毛发、筋骨等联系成一个 有机整体，以行气血，和阴阳，使人体各部的功能活
动得以保持平衡协调。
 《灵枢·经脉篇》说：“经脉者，所以能决死生，处百病，调虚实，不 可不通。
”也就是说通过经脉可以判断疾病预后的吉凶，决断死生，治疗各 种各样的疾病，调理虚实，不能不
通晓。
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 既然经络如此重要，那么它具体又具有哪些功能与作用呢？
下面我们先 来认识一下它的生理作用： 1.沟通内外，联络脏腑 《灵枢·海论篇》：“夫十二经脉者，
内属于脏腑，外络于肢节。
”经 络遍布全身，无处不到，有沟通表里上下，联系脏腑与四肢百节、五官九窍 、皮肉筋脉等作用
，说明经络具有联络沟通脏腑与肢体的作用。
 2.运行气血，濡养全身 经络是运行气血的通道，气血通过经络的运行，以供养全身，起到濡润 温煦的
作用，从而维持人体的协调平衡，保证全身各组织器官正常的生王单 活动功能。
 《灵枢·本脏篇》：“经脉者，所以行气血而营阴阳、濡筋骨、利关节 者也。
” 3.抵御外邪，护卫机体 经络具有抵御外邪，护卫机体的作用，与卫气有关，即“营行脉中，卫 行脉
外”。
卫气是一种悍疾滑利的水谷之气，循行于皮肤，分肉间，能够起 到温煦肌肤、充实肌肉、调节汗孔开
阖的作用，从而加强了经络的卫外作用 ，使人体不易受外感六淫之邪的侵袭。
 4.传导感应，调节平衡 当外界某种刺激作用于机体时，机体就通过经络与内脏联系立即作出反 应，以
适应各种复杂的变化。
机体还可以通过传导感应作用调节人体阴阳平 衡，维护身体的健康。
 经络四大作用，防御疾病的四大秘籍 接下来我们再看看经络在我们的身体出现疾病的时候所发挥的
四大作用 ： 1.经络与内脏的病 经络与疾病的发生发展、顺行逆行，都有着密切的关系。
 外邪侵入内脏，必须通过经络才得以转变。
《黄帝内经》中的《素问· 缪刺论篇》里明确指出：邪气在侵袭人体时，必定先侵入皮毛，留滞而不
被 驱除，就会侵入孙络，再滞留未去，就要侵人经脉，向内延及五脏，流散到 肠胃；致使表里都受
到侵害，五脏也就会受伤。
 同样，如果病邪在内脏，则“有诸内必形诸于外”，累及经络。
正如《 灵枢·邪客篇》说，如果肺和心有邪气，邪气就会留滞在两肘关节处；肝有 邪气，邪气就会
留滞在两腋窝处；脾有邪气，邪气就会留滞在两大腿（髋关 节）部；肾有邪气，邪气就会留滞在两胭
窝处。
 2.经络与互官的病 人体五官七窍通过经络相互连接，所以脏腑的病变可以通过经络，反映 在五官七窍
和身体表面。
 《灵枢·脉度篇》说：五脏的精气常由体内向上荣养五官七窍；五脏不 调，就会导致七窍滞涩不通
、六腑不和，还会导致气血郁阻留滞体表，形成 痈疡疾病。
 所以当经脉受阻，其所经过及其所络属的组织器官就会产生病变。
如大 肠经病就会产生牙齿痛，胃经病会导致口唇溃烂等。
 3.经络与四肢的病 四肢皮肉筋骨都有赖于经气的滋养，是以经络有病，它所经过的四肢各 个部分就会
出现各种病症。
 如肺经有病，其所过上臂内侧的前沿就会疼痛厥冷，大肠经病时，大拇 指食指就会不灵光等。
 4.经络与脏腑之阃的疾病 脏腑之间的病可以通过经络相互传递。
 如《金匮要略·脏腑经络先后病脉证》说：“所谓治未病，就是见到肝 病，应当知道肝病将传于脾
而至脾病，治疗时就要先补脾。
”如肝郁气滞， 则不思饮食；肝气犯胃，则胃脘作痛等。
 学会循经走穴，人人都会诊断病痛 实际上，在经络的诸多功能中，还有更重要的，是它的诊断和治
疗作用 。
 所谓“经脉所过，病症所在”，了解经络的循行部位、络属关系，就可 以根据病变部位的症状，轻
松得知病在何经、何脏。
 例如头痛，痛在前额眉棱骨，则属阳明经头痛，可取合谷、解溪，立刻 缓解；如是两侧头痛，则属
少阳胆经头痛，可取阳辅；后脑痛则为太阳经头 痛，取飞扬；巅顶痛则为厥阴头痛，取太冲穴。
这些都是即学即用的神奇穴 位，是读者可以直接拿走便用的好方子！
 根据“病随经所在，穴随经而取”的原理，还可以在离病痛部位远处的 经络末端取穴治疗。
例如牙痛时，并不需要难受地去头面部取穴，只要在手 脚上方便地取合谷、内廷，即可迅速缓解；胃
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脘痛取足三里、梁丘等；痛经 取三阴交、行间⋯⋯这些全都是可以起到立竿见影之功效的千古奇方。
 P1-6
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编辑推荐

　　坊间秘传数十年　无数百姓口口相传　　一看就懂＋一学就会＋一用就灵　　最适合中国普通百
姓家庭，最顺应自然的养生之宝　　现代刮痧排毒养生第一人——吕季儒教授留给后世子孙的国宝级
保健秘技　　每天10分钟，把握全家健康，手到病自除！
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