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前言

　　自然界有海洋、江河、湖泊、沟渠，运行和承载着地球表面的水。
水滋润和营养着地球上的万事万物。
正常情况下，风调雨顺，水系畅通，各行其道，地球表面的水维系着平衡状态。
一旦某条江河阻塞，水系不畅，小则局部紊乱，大则影响全局，而致水患为害。
人体的经络相当于地表的河流、江川，它遍布于人体的全身，是人体运行气血的主要通道，也是联结
人体各个部分的基本途径。
据我国最早的医学著作《黄帝内经》的记载，人体的经络“内属于脏腑，外络于肢节”，沟通内外，
贯穿上下，将人体各部的组织器官，如脏腑、器官、皮毛、孔窍、肌肉、筋腱、骨骼等，联系成为一
个相互关联、相互作用的有机整体；并藉以运行气血，营养全身，使人体各部的功能活动得以保持协
调和相对平衡。
　　几千年前，古人在《黄帝内经》中就认识到，自然界为一大天地，人体本身是一个小天地.天地万
物之间相互承连，息息相通，自然界中某处的不平衡必然对整体有一定的影响，人体内某脏某腑某经
的不平衡也会对整个身体产生影响。
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内容概要

传统中医学认为，人体经络疏通平衡乃人体各部分平衡的基础，常用一些刺激方法作用于腧穴，调整
经络和脏腑的功能，平衡人体阴阳，便能达到保健、延寿与康复的功效。
    本书因循悠久的中医养生保健理论，以图解的形式介绍人体十四经络与常用保健穴、常用易行的经
络刺激手法、现代常见病的穴位治疗与保健的自我操作方法，为关爱健康的非专业人士提供简单易学
的自我保健知识。
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作者简介

　　蔡圣朝，安徽中医学院附属针灸医院主任医师。
全国首批名老中医专家周楣声学术经验继承人，参与创建中国第一家专业针灸医院。
1995年获“全国百名杰出青年中医”提名奖，同年获“安徽省十佳中医”称号，1997年获“安徽省杰
出青年中医”称号。
善长针灸和药物联合应用、中西医联合应用。
在中医学应用上主张取穴少、用药精，穴不在多，药不在贵，有效则灵，且善于挖掘民间疗法，以追
求疗效为中医第一生命力。
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章节摘录

　　月经不调　　推拿疗法疗法一　　推拿胸腹部。
四指并拢横擦前胸中府、云门，点按章门、期门各半分钟；双手四指并拢，重叠在腹部顺时针方向用
摩法摩2-3分钟；双手拇指或中指按揉气海、关元1－2分钟；双手掌推摩腹外侧，斜摩下腹部1－2分钟
。
　　疗法二　　推拿下肢。
双手拇指点按血海、三阴交、足三里各1分钟；擦涌泉穴，以温热为度。
　　疗法三　　推拿腰骶部。
双手拇指或握拳揉肾俞、气海俞、关元俞等穴各1分钟；用空拳叩击腰骶部30-40次；四指并拢，双手
背于身后，直擦腰骶到八谬，以局部温热为度。
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编辑推荐

　　现代病如梦魇般尾随文明的进步不请自来，危害身体，烦恼心情。
　　求医，不如求已！
　　关爱个体生命质量，保持健康的身体，或许才是预防与医治现代病的根本之道。
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