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前言

　　做自己的救命神醫　　2008年北京奧運會的會場上，李智醫師用最通俗易懂的方式，讓老外聽懂
了何謂「中醫」。
也在那個時候，她有了撰寫《小穴位大健康》一書的想法：「寫有用、實用且通俗易懂的健康書，讓
更多的人明白，就是我一生最大的心願。
」《小穴位大健康》不僅讓讀者迅速瞭解簡單、實用的中醫智慧，還能感受到千年來中醫文化的深厚
美感。
在出版24小時內，就躍居中國網路保健類圖書第1名！
　　無形「經絡」是人體健康的關鍵　　在中醫的理論，人體是一個以五臟為中心的系統，身體的每
個組織、器官，都和五臟息息相關。
人體內運行全身氣血，連絡臟腑肢節，溝通身體內外、表裡的是「經絡」。
「經絡」，是經脈和絡脈的總稱。
「經」是經絡系統的縱行幹線，大多循行於人體的深部；「絡」是經脈的大小分支，循行於人體較淺
部位，或顯現在身體表面，縱橫交錯，遍行全身，相互聯繫。
　　隨時按穴位，輕鬆享健康　　中醫說「補不如通，通就是補」，「通」，是最佳的「補身」法，
是一種讓臟腑、經絡都通暢的養生觀念。
如果您常感覺疲勞，說明體內氣血已有瘀滯，並對您的健康產生影響。
適當按摩經絡上的穴位，幫助打通瘀滯的氣血，使其保持暢通，提高自身免疫系統功能，比藥物治療
更有效、更沒有副作用。
隨時為自己和親友按摩穴位，進行身體的治療和保健，從此遠離疾病折磨，達到養生保健、袪病延年
的目的。
　　活到天年的「點穴高手」　　中國中醫科學院西苑醫院名醫─李智醫師，為您破解「穴位密碼」
，找出人體隨身攜帶的「妙藥」─最重要、最常用的103個穴位。
透過這些「小穴位」，不只能治大病不花錢，還能強身益壽享天年。
不必拜師，就能成為一代「點穴高手」，輕鬆瞭解穴位的位置、命名由來、功效，和操作方式。
　　書中所提及的經穴，均配以插圖，讓您更加清楚穴位的位置。
再搭配書中提及的穴位使用方法，希望有助於您親身體會「經絡養生」的無盡妙用，讓健康不只是「
把病治好」，更讓您「不生病」。
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内容概要

　　對症穴位按摩，袪除百病健身　　附示範DVD　　李智老師親自解說：取穴、用穴的祕訣　　●
「脾經」是女性的健康守護神？
　　●按摩「合谷穴」，牙痛、頭痛不再來？
　　●「手指犁地法」可消解胃病？
　　●「簡易穴位體操」是立即見效的降血壓藥？
　　●「滑肉門穴」讓您健康享瘦？
　　●用手指梳頭可防治禿頭？
　　身上自有大藥，終生相隨的救命神醫！
　　103個奇效穴位，是守護身體的健康大將　　● 8個女性特效美容穴：有效去除魚尾紋、針眼，讓
您擁有黑亮頭髮、纖細小蠻腰、苗條身材的窈窕穴。
　　● 7個急症救命止痛穴：減輕急性盲腸炎、乳腺炎、癲癇發作、胃痙攣，清除體內燥熱，守護高
齡產婦生子的速效穴。
　　● 32個袪病健身穴：改善黃疸、骨關節疾病、慢性支氣管炎，立降血壓，徹底解決痛經問題的自
療奇穴。
　　● 21個上班族養生穴：讓您向憂鬱、失眠說再見，遠離痔瘡，消除啤酒肚兼降血脂，治癒後腦勺
頭痛，根治肩背疼痛的強身穴。
　　● 35個開運好命穴：讓您開心、變聰明、戒煙，緩解心慌胸悶、大腦疲勞，提高工作效率，為父
母延年益壽的神奇實用穴。
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作者简介

　  李智　　中國中醫科學院西苑醫院著名中醫師　　　●2008年北京奧運會中醫　國際形象大使　　
●北京電視台「養生堂」節目中醫養生專家，創下最高收視率　　●北京電視台體育頻道「快樂健身
一籮筐」、「各就各位」，公共頻道「身邊」節目中醫養生專家　　●中國教育電視台「東方名家講
壇」、山東電視台「養生」、江蘇電視台「萬家燈火」節目中醫養生專家　　●北京人民廣播電
台FM102.5「北京奧運健康知識大講堂」節目特聘中醫養生專家　　●「養生大世界」雜誌特約專欄
作家　　●中國養生保健協會專家　　●「傷科集成」編委
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编辑推荐

　　《小穴位大健康》特色　　看過許多穴位養生書，您是否有以下困惑：穴位到底在哪裡？
我怎麼找不到確切位置？
我的身體狀況，適合按摩這個穴位嗎？
會不會有副作用？
照書上教的方法按摩，怎麼沒有感覺？
　　透過閱讀本書，帶您認識最簡單的取穴方法、最有效的用穴訣竅，問題輕鬆解決。
　　示範DVD　　速效點穴健身術　　生活常見病袪除法　　有效舒緩胃痛、便祕、失眠、流感、關
節痺症　　三高慢性病調養法　　立即遠離高血壓、高血脂、糖尿病　　李醫師從奇經八脈、十二正
經對症選穴　　一按立即見效　輕鬆治癒病痛　　●如何正確快速找到穴位？
　　●不想近視就找「睛明穴」？
　　●人體自有「戒煙穴」？
　　●為什麼打電話也可以護腕？
　　●如何按摩能快速消除醉意？
　　●皮膚搔癢如何按摩自救？
　　●為什麼按摩「大橫穴」可常保青春？
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