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内容概要

穴位保健按摩是中医传统治疗方法之一；也是最实用、简便、有效的自然疗法。
其疗效独特，百病皆宜，对人体无任何副作用，很适合人们自我保健的需求。
无论小病、大病，尤其是各种常见慢性病，不用出门，通过自我按摩，都可以得到防治。
      本书介绍了人体的十二经脉和任、督两条经脉，以及这些经脉上的重要穴位。
每一章讲述一条经脉重要穴位的保健治疗方法。
全书共介绍了138个穴位，内容包括穴位的位置、按摩手法、保健功效、配穴应用，以及在保健按摩中
应该注意的事项；并且配制了相应的插图，使读者能够一目了然。
第一章还专门介绍了穴位选取法，常用按摩手法等，言简意赅，通俗实用。
     全书图文并茂，方法易懂、易学、易上手。
本书非常适宜广大读者在工作闲暇或日常生活中进行自我保健，自我按摩。
可以轻松地做到：有病治病，无病防病；自我保健，延年益寿。
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章节摘录

　　第一章　如何取穴与按摩手法介绍　　穴位选取法　　自我保健按摩第一步是穴位的选取是否准
确，如果选取准确了，则会事半功倍，否则是事倍功半，甚者会对身体造成不必要的损伤。
常用的选取穴位的方法有以下几种。
　　1.骨度分寸法　　所谓骨度分寸法即是将人体不同的部位依据一定的标准规定出长度或宽度，并
组合或分成若干等份，每一等份为一寸或几寸的一种取穴方法。
以这种方法取穴较为准确。
　　（1）头部。
前发际到后发际为12寸，前发际两鬓角之间为9寸，眉心与前发际之间为3寸，后发际到第七颈椎棘突
有3寸，两耳后的乳突之间有9寸。
　　（2）胸腹部。
两乳头之间为8寸，胸骨体下缘与肚脐之间为8寸，胜脐至横骨上廉有5寸，腋窝以下至季肋（第十一肋
端）之间为1 2寸。
　　（3）背腰部。
肩胛骨内缘与背中线有3寸，大椎以下至尾骶为21寸。
　　（4）上肢。
腋前横纹与肘横纹之间有9寸，肘横纹至腕横纹为12寸。
　　（5）下肢。
耻骨联合上缘至股骨内踝上缘有18寸，胫骨内侧踝骨下缘到内踝尖有13寸，膝中与外踝尖之间有16寸
，髀枢（大转子）到膝中为19寸。
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编辑推荐

　　学会自我穴位按摩，做自己的家庭保健医生。
每天只需三五分钟，就会轻松拥有一个健康的身心，一部适合现代人居家使用的自我穴位保健按摩实
用手册。
　　养生方法众多，而经络穴位疗法独具特效，《黄帝内经》曾有记载，其验也，“若风之吹云，桴
鼓相应，如影随形。
”说经穴疗法的效果像风一吹云即开，像一敲鼓就会响，像身体一动影子就会跟随一样。
我们身体上的每一个穴位都是历代中医通过实践寻找出来的，都有着自己独特的养生保健效果，只要
用好用对，就是最安全最实用的养生保健方法。
　　《常用穴位自我保健术》特别挑选了12条经脉的特效穴位，对上百种病症具有调理保健功效，独
具以下特点：　　安全　通过穴位按摩来治病，不打针，不吃药，肝肾绝不会受到伤害。
通过按摩能直达病灶，可谓最安全的调治方法。
　　易行　通俗易懂，具有很强的操作性及实用性，人人能从中受益。
　　检索方便　收集了常见病、多发病的特效穴位，更为您安排了按照病症检索穴位的贴心索引，方
便易查。
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