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前言

　　经络是经脉和络脉的总称，是人体联络、运输和传导的体系。
经，有路径的含义，经脉贯通上下，沟通内外，是经络系统中的主干；络，有网络的含义，络脉是经
脉别出的分支，较经脉细小，纵横交错，遍布全身。
经络内属于脏腑，外络于肢节，沟通于脏腑与体表之间，将人体脏腑组织器官联系成为一个有机的整
体；并借以行气血，营阴阳，使人体各部的功能活动得以保持协调和相对的平衡。
人体的健康是由经络系统维持的。
经络正常运转，人体就健康；经络失控则疾病发生，而疾病的痊愈则是经络恢复控制的结果，所以经
络与健康密切相关。
　　经络按摩是中医学的一种医疗和保健方法，以中医学的气血学说、脏腑学说和经络学说为理论基
础。
中医学认为，人体如果气血不畅，经络阻塞就会发生疾病。
经络按摩就是根据上述理论，根据不同病情，运用指掌的不同部位及特定的按摩方法，直接作用于人
体的经脉和穴位，疏通经络，行气活血，从而起到有病治病、无病健身的作用。
　　经络是我们按摩治病的依据。
在病理上，由于经络是病邪由体表进人体内的传变途径，也是脏腑与体表组织之间病变相互影响的重
要渠道，故脏腑的病变可通过经络反应于体表，外界致病因素也可通过经络引起脏腑功能失调而产生
疾病。
现代研究认为，按摩是一种在特定部位施加手法的物理治疗，通过力学、热学作用及生物电、生物磁
场综合作用而改善人体的血液循环、增强机体的新陈代谢能力、调节人体神经系统与胃肠道蠕动、提
高机体免疫功能，从而达到强身健体和治疗疾病之目的。
　　现代人的工作节奏越来越快，生活压力越来越重，健康问题也更加突出。
很多表面看起来很健康的人，由于长期工作、生活的操劳，身体往往处于亚健康状态，这类人经常感
到身体乏力，没有精神。
要改变身体的这种状态，按摩就是一种强身健体的主要途径。
　　本书介绍了经穴按摩与脏腑养生、经穴按摩与两性保健，并特别从经穴的功效与主治、取穴方法
、按摩方法、穴位配伍等，为大家介绍经穴按摩的保健方法。
相信本书有助于大家的身体时刻保持最佳状态，轻松应对繁重的工作。
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内容概要

人体有一套具有强大的自我调节能力系统，五脏六腑通过经络紧密相连，相互影响，对健康起着重要
作用。
本书让你轻松应用人体经络实现家庭保健、治疗、预防疾病，并特别送上了常见病和慢性病的自疗方
法、十四条经络养生要诀和人体经络的使用技巧，让你通过自己身体里的“医疗系统”，做自己的“
主治医生”。
　  这是一本人人必备的健康枕边书。
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章节摘录

　　第一章　养生保健，先从经络开始　　经络是我们身体的活地图　　中医认为，人的经络主要由
经脉和络脉组成。
所谓“经”实际上有“径”的意思，相当于路，是大且深的主干；而“络”呢?它有“网”的意思，相
当于分支，是小且浅的横行支脉。
如果将我们的身体比作一棵大树，那么，经脉就是树干，络脉就是树枝。
“树干”与“树枝”就如同我们身体里深浅不一、纵横交错的沟渠一样，运载着全身的气血。
气血通畅，人就能“活”起来，气血不畅，人就得打盹。
就好像一座城市的交通，一旦出现堵车时，被堵的人就会心情沮丧，而一旦疏通了，所有的车都正常
地跑起来，城市的各个角落也就恢复了以往的平静，大家也就相安无事地专心自己的工作了。
　　人体的经络与我们身体的五脏六腑等所有器官相互连通，循行于人体的各个部位，就如同一张精
细准确的旅游地图，不论你想去哪儿，都能找到地方。
这个大网络中的每一条路径，乃至每一个点都相互作用，相互影响，共同维持着全身器官的协调运行
和平衡，共同保护着我们的健康之躯。
　　说到健康，恐怕有不少人又要对经络嗤之以鼻，说经络是不科学的，甚至是不存在的。
但千百年来的事实证明，通过经络按摩及针灸等疗法不知道有多少人起死回生。
当然，现代医学技术已经相当发达，但问题是，我们不可能一天24小时把医生带在身边，身体一不舒
服就给我们开药、打针、输液，为你手到病除。
况且如今很多人可以说是看不起病，去趟医院，几项检查下来没个几百块钱是难以办成的，再拿点药
又是几百块，如果你想找专家看，光挂号费就是几百元。
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编辑推荐

　　通俗易懂+图文并茂，经络穴位按摩+食疗养生，适合全家的家庭保健、防病治病方案，常见病和
不明慢性病的经络穴位自疗方法，十四条经络养生要诀和人体经络的使用技巧。
　　快速掌握人体经络的使用技巧　　图解十四条人体主要经络的养生要诀　　包含全家健康不生病
的智慧　　用经络按摩调理身体强大的自我调节系统　　常见病和慢性病的经络穴位按摩自疗方法　
　轻轻松松做自己的“主治医生”
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