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内容概要

　　103个穴位，103位健康大将！
熟读《小穴位?大健康(再版)》，穴位将不再是一个空洞无意义的黑点，而是一个有血有肉，有情有义
的救命郎中；每一个穴位都是与我们紧紧相随，不离不弃的健康伴侣！
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作者简介

李智，中医国际形象大使。
毕业于北京中医药大学中医临床专业，目前担任北京同仁堂（集团）文化传承中心专家；同仁堂海外
中医药专家，担任海外同仁堂和孔子学院中医药双语讲学专家；中国老年保健协会专家；中国药膳研
究会理事；2008年北京奥运会上作为专家被誉为“中医国际形象大使”。
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章节摘录

版权页：   插图：   中医说脑为元神之府，我们可以将其比作京城。
天子脚下，能人义士很多，但从来也是是非纷起之地。
百会穴寄居此地，自然要负起保障一方安宁的作用。
所以，但凡脑部的疾病，如头痛脑热等，都可以找百会穴。
 但百会穴俯瞰众生，肯定也不止调理脑部疾病这一方面的功能，对于人体最重要的气血循环，百会穴
也是可以调理的。
我们可以联想一下百会穴的位置，它在头顶的正中间。
中国有一个成语叫“提纲挈领”，大家可以想一下，在提网兜的时候，是不是只要提那根绳子，网兜
连带里面的东西就都拎起来了？
百会穴是诸阳之会，就相当于人体的纲领，升阳提气的功效是非常好的。
我们只要按摩它，就可以提升一身的阳气。
所以，对于一些中气不足的病症，有很好的疗效。
 怎么理解呢？
打个比方说，当人感觉到很疲惫的时候，是不是会很自然地感慨：“唉，累死了。
”往凳子上一坐，半天不想起来，这个就是气没上来，陷下去了；这时候，如果有人过来说了件高兴
的事，比如说领导要发奖金了，肯定会立马精神起来，雄赳赳气昂昂地快步跑过去，这个就是我们说
的气被提起来了；就像网兜一样，没人提的时候，就塌下去了，一拎，立马就精神抖擞了。
按摩百会穴就相当于拎起了这个网兜，可以即时地让人提起精神来。
 所以，大家联想力丰富一点的，会很容易想到这个穴治疗的疾病和气的下陷、下沉有关，最典型的就
是内脏下垂的疾病，如胃下垂和子宫下垂等。
尤其是胃下垂，是现在很多“坐家”们的常见病。
判断胃下垂有一个非常简单的办法，那就是看自己的肚脐眼，如果是圆圆的，说明没有问题；如果你
的肚脐眼像嘴角一样耷拉着的话，很有可能存在着胃下垂的现象。
这样的人往往很瘦，吃一点点东西就觉得肚子很胀，不能多吃。
这就是因为中气下陷，升阳无力，气血不能托起胃，导致胃往下坠形成的。
 这时候，别忘了我们头顶的百会穴，每天用手指头在百会穴上旋转按摩30—50下，可以很好地帮助提
升中气，固护阳气，将胃慢慢地托起来，继续为我们的身体提供充足的营养。
在按摩的时候，可以试着闭上眼睛，慢慢感觉，随着按摩的时间加长，会感到头顶处微微发胀。
待按摩结束之后，睁开眼睛，会感到眼睛都明亮了很多。
这是因为肝开窍于目，按摩百会有助于帮助肝经的气血上行滋养眼睛。
 有人说看书学习要能够将书越看越薄，看到最后可能只剩下一句话，这其实就是讲的抓重点、抓核心
的能力。
养生也是如此，介绍穴位的书汗牛充栋，每本都会介绍上百个穴位，每个穴位都有它特殊的治疗作用
，也有本条经络上的共同作用。
很多人看到这么多就开始迷茫了，好东西太多了，不知道如何选择。
其实，这就需要我们有提纲挈领的本领，能够在这浩如星海的穴位当中找到领头的，最对自己的身体
症状的那一个，就像百会一样。
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