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前言

　　志刚教授是我们北京中医药大学的中青年教师骨干。
这些年来他一直坚守在针灸、推拿的教学、科研第一线，同时还兼任国家自然基金委及教育部评审专
家等一批社会职务，事务不可谓不多，工作不可谓不累，但他的每一项工作都做得扎扎实实，这让作
为他的同事的我不免心生后生可畏的感慨。
　　听说志刚教授正在写一本叫《李志刚穴位养生方》的大众科普读物，我很是欣喜，但又有些许担
心：习惯了做前沿教学、科研的他能不能把自己从面向专业学生的教授角色变身为面向社区大爷大妈
们侃侃而谈的大众科普人？
大众科普需要的是通俗易懂，需要把深奥的科学道理用最简单直白的语言娓娓道来，还要说得绘声绘
色，引入入胜，这对长期从事专业教学的教授来说并非易事。
但看了他写就的书稿后，我不仅没有了任何担心，还甚至为他叫起好来。
之所以如此，源自于本书的几个特点：　　一、让公众对穴位养生知识有了一个整体而清晰的认识。
穴位相关的养生方法非常多，比如按摩、刮痧、拔罐、艾灸、穴位贴敷、针刺放血等，要让公众在一
本书里能学会这么多的实用方法并非易事，而志刚教授却能信手拈来，寥寥数笔便将原本深奥、艰涩
的知识送到了寻常百姓家。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<李志刚穴位养生方>>

内容概要

穴位遍布全身，是养生保健、防病治病的绝佳工具！
    穴位养生，因其安全有效，始终是中医体系中最为推崇的方式！
    这是一本由李志刚教授倾其心血写就最适合中国人使用的穴位养生方！
    李志刚教授以“以疾病带穴位”的原则，以通俗易懂的语言，精确的描述，从常见疾病的防治、补
养气血、调理脏腑、人体各部位的防病治病（头面部、胸腹部、背部、腰部、四肢部等）、女性健康
和美丽、婴幼儿穴位保健等方面入手，系统介绍人体需要利用穴位保健、治病的方方面面。
每个人都能从书中找到属于自己的穴位养生方，极为实用！
    书中，李志刚教授既教你从十二经脉、奇经八脉上整体认识穴位，又教你快速简易地找准穴位；既
教你按摩、艾灸、刮痧、拔罐、放血、贴敷等常用穴位养生方法，又教你灵活选穴配穴的技巧，自己
给自己开穴位养生处方；既教你从头部到脚部全方位保养自己的身体，又教你从内科到外科简易治疗
常见疾病；既教你把女性保养得更健康更美丽的实用方法，又教你穴位育儿的简易常识⋯⋯可谓一书
在手，全家人健康无忧！
    《李志刚穴位养生方》付梓之际，针灸泰斗、中国工程院院士程莘农欣然为他题词：只要精诚动世
间，何愁针砭不达情！
    随书特别赠送实用人体经络穴位彩色挂图，方便你“按图索骥”、一看就懂！
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作者简介

李志刚：国医堂神针门诊特需专家，北京中医药大学针灸推拿学院副院长、医学博士、博士生导师、
教授、主任医师，国家自然科学基金委员会及教育部评审专家。

    因李志刚教授常年从事穴位教学、科研工作，又积累了丰富、独到的临床治病经验，医术医德在中
医学界有口皆碑，吸
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书籍目录

第1章 穴位遍布全身，不利用起来就是巨大浪费 　1-1无数事实见证了穴位的神奇 　1-2开启人体的天
然药库 　1-3何不给自己开个穴位处方 　1-4记住3点便能轻易找准穴位 第2章 找对方法，不浪费身上的
每一处灵丹妙药 　2-1按摩：手到病自除 　2-2艾灸：做饭不能没有柴火，保健、治病不能没有艾灸 
　2-3针刺放血：民间广泛流传的特效疗法 　2-4拔罐：拔上一罐，病去一半 　2-5刮痧：古老而有效的
治病方法 　2-6穴位贴敷：给皮肤“吃药” 第3章 守住健康的物质基础——气血津液 　3-1大补元气：
保养好生命活动的原动力 　3-2理气解郁：让身体之气运行更顺畅 　3-3补血养血：血有多好，人就多
健康 　3-4活血化淤：让身体的每一处都畅通无阻 　3-5气血同补：要想身体好，气血要养好 　3-6滋
养津液：让身体每天都能享受雨露甘醇的滋润 第4章 脏腑安康则一身和谐 　4-1安心神：心神安定，百
病难碰 　4-2清心热：清心祛热，从此摆脱上火的困扰 　4-3补肺气，润肺阴：增强肺功能的不二法则 
　4-4养脾胃：让后天之本动力十足 　4-5健胃消食：穴位里的健胃消食片 　4-6养肝：让全身气血更顺
达的养肝方法 　4-7护胆：胆是身体里的隐士 　4-8养肾：修护先天之本的不传之秘 　4-9温补肾阳，
滋养肾阴：从此摆脱肾虚的困扰 第5章 从头到脚，养治结合 　5-1头部：找到规律，没有什么问题让人
头痛 　5-2脑部：大脑是座房子，要把住在里面的“神仙”养好 　5-3面部：倍儿有面子的养生诀窍 
　5-4眼部：找对穴位，天天都是爱眼日 　5-5鼻部：鼻出血、鼻塞、打鼾的防与治 　5-6耳部：调和经
气，耳听八方 　5-7牙齿：不再牙痛的穴位疗法 　5-8口部：清新口气，不留痕迹 　5-9咽喉：随身携
带的咽喉含片 　5-10颈部：白领必看的颈椎保养方 　5-11肩部：肩周炎、腋臭治疗方案 　5-12肘部：
让胳膊肘挥洒自如 　5-13手腕部：腕扭伤、手冻疮防治方法 　5-14胸部：胸胁疼痛解决方案 　5-15胃
部：胃疼、呕吐速效治疗方 　5-16腹部：腹部疼痛不用愁，4个穴位来解忧 　5-17腰部：祛除腰痛的特
效方 　5-18臀部：坐骨神经痛、痔疮的解决方案 　5-19膝部：别被膝关节病牵着鼻子走 　5-20脚部：
足踝痛、足跟痛和冻疮、鸡眼的处理之道 第6章 对症开方巧治常见病 　6-1高热不退：找找身体里的“
安乃近” 　6-2化痰止咳：宣通肺气，调理脏腑 　6-3 失眠：不应过于依赖医药 　6-4感冒：分清类型
，巧妙施治 　6-5便秘：肠道润，大便通 　6-6腹泻：最好用的止泻药就在自己身上 　6-7尿失禁：调
节好膀胱功能和肾气很重要 　6-8糖尿病：从“三消”入手稳定病情 　6-9高血压：应该随身携带“穴
位降压药“ 　6-10贫血：气血双补，给身体上份“双保险” 　6-11中暑：9个急救穴位可以灵活选用 
　6-12昏厥：应该知道的3个简单急救方 　6-13 戒烟：消除不适，产生厌恶感 　6-14 戒酒及醒酒：镇
静安神调脾胃 　6-15慢性疲劳综合征：从调养肝、脾、肾入手 第七章 让穴位为女性的健康和美丽保驾
护航 　7-1月经不调：调理冲任是关键 　7-2痛经：益气养血，化淤止痛 　7-3闭经：病在虚、实两端 
　7-4带下：祛湿邪，养脾肾 　7-5妊娠呕吐：调养脏腑，和胃降逆 　7-6乳房：乳腺增生、乳腺炎、产
后缺乳的辅助治疗 　7-7产后问题：水肿、虚汗的简易调理 　7-8更年期综合征：益肾、健脾、疏肝、
宁心 　7-9肥胖：责之于脾胃脏腑 　7-10 美容：皱纹、色斑的简易处理 　7-11美发：脱发、白发、头
发分叉、头屑多的简易处理 第八章 每一个家长都应该学的穴位育儿知识 　8-1惊风：家长应该知道的
几个急救常识 　8-2厌食症：小儿能吃天地宽 　8-3遗尿：调理膀胱和肝、脾、肾 附录：居家保健、治
病常用穴位表
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章节摘录

　　对普通读者来说，利用穴位养生最头疼的可能就是找准穴位了。
我有一次去书店，在医学图书区域翻看几本针灸学的专著，身边几个中老年人引起了我的注意。
怎么回事呢？
他们都在翻取穴方面的书呢！
有的很认真，手里同时捧着几本书一起翻，一会儿看看这本书上的取穴方法，一会儿又瞅瞅那本书，
好像对哪本书都不满意。
有一个老大爷更是执著，找到两本穴位解剖图谱方面的书，大约视力也不怎么好，把脸贴在书本上找
穴位。
我说大爷，书上的肌肉、骨骼什么的您能看明白吗？
他说没办法啊，书上说这个穴位在什么骨头旁几寸，我都不知道骨头在哪呢，怎么找穴位啊？
就是知道骨头在哪儿，也还是找不准，真没办法。
经他这么一说，我才意识到对普通人来说，找准穴位原来这么难！
书店里找穴位的书很多啊，全身穴位图、取穴手册、图解甚至人体穴位解剖图、人体穴位模具都有，
这么多东西可以参考，怎么读者还是为找穴位犯愁呢？
归根结底，还是方法有问题。
　　·找准穴位，记住3点就足够了　　掌握我教给你的这3点取穴方法，保你今后不再为取穴犯愁。
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媒体关注与评论

　　1.只要精诚动天地，何愁针砭不通神。
——针灸泰斗、中国工程院院士程莘农题词。
2.志刚教授是我们北京中医药大学的中青年教师骨干。
这些年来他一直坚守在针灸、推拿的教学、科研第一线，同时还兼任国家自然基金委及教育部评审专
家等一批社会职务，事务不可谓不多，工作不可谓不累，但他的每一项工作都做得扎扎实实，这让作
为他的同事的我不免心生后生可畏的感慨。
——北京中医药大学校长高思华
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编辑推荐

　　《李志刚穴位养生方》不仅有养生治病的灵丹妙药，更有用心生活的人生智慧。
阅读《李志刚穴位养生方》的8条理由：真正的权威专家倾力打造，不用担心读到伪专家的书。
　　历时半年，精细打磨，内容科学、严谨、可靠，不用担心接收到伪科学知识。
　　穴位遍布全身，不利用起来就是巨大浪费。
《李志刚穴位养生方》能教会你把穴位灵活利用起来。
从头到脚，身体的每个部位都提供一套穴位简易保养方案。
　　从内科到外科，提供常见病症穴位辅助治疗方案。
　　不仅能教会你该如何辅助治疗某个具体疾病，更能教会你遇到同类情况时该如何灵活处理。
　　随文配“李志刚教你快速简易取穴”图解，一看便能找准穴位。
随书配实用人体经络穴位彩色挂图和居家保健、治病常用穴位简易处方表，方便实用。
　　穴位遍布全身，不利用起来就是巨大浪费。
　　既讲穴位使用方法，又讲穴位使用原则，让你利用穴位保健的时候能举一反三、触类旁通。
　　不仅能教会你该如何辅助治疗某个具体疾病，更能教会你遇到同类情况时该怎么灵活处理。
　　身体上到处是防病治病的穴位遍布全身，不利用起活用穴位巧养生活学活用，养、治结合。
　　中国工程院院士、针灸泰斗，程莘农；北京中医药大学校长，高思华倾力推荐。
　　实用版人体经络穴位彩色挂图，李志刚教你快速简易取穴图解。
　　一本教会你把穴位用活的书。
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