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前言

　　随着社会竞争日益加剧，人们每天都处在巨大的压力之下，来往于公司、家庭或学校之间，不同
身份、不同的忙碌程度和内容，很容易出现眼睛干涩、肩颈酸痛、手臂酸麻、背脊泛痛⋯⋯这些外在
表现还不包括血压、心脏、肠胃等内在功能问题，它们都在提醒人们，该好好消除疲劳、释放压力了
，而这些都是亚健康的表现。
由亚健康带来的生存质量问题，同样也应该引起人们的高度关注了。
由于现代医学在亚健康防治上疗效不够理想，人们试图寻找防治亚健康的有效方法。
而穴位按摩，自古以来便是中医治病的重要手段，中医穴位以其独特的思维方式来解释按摩治疗的效
果。
　　在《黄帝内经·素问》中就有“气血不顺百病生”的记载，所谓气血，就是支配内脏的一种能量
，而这种能量若流动混乱，就会引起各种疾病。
而中医理论也认为，经络是康复疾病、逆转衰老的快速通道，按穴位施行针灸或按摩，可以明显增强
和活化五脏六腑的功能，调节体液循环，促进新陈代谢，调节内分泌，增强免疫力，调整神经系统的
功能，最终实现体健延年的目的。
　　我国数千年的历史证明，穴位按摩是一种以人疗人、延缓衰老、寿至百岁的佳法。
每天早晚自我按摩一些长寿穴位，每次三五分钟，必能获较好保健效果。
　　其实，对于我们每个人来说，学习按摩并不难，只需注意方法、力度以及时间即可，自我按摩可
以只掌握时间和力度，家庭成员之间的相互按摩更能增进亲情，还可以给我们的健康生活带来更多欢
乐。
　　《超简单穴位使用手册》一书简述了穴位按摩的基本原理，系统地介绍了按摩的方法与部位，详
述了防治多种常见疾病的按摩部位和方法，旨在帮助大家学会并掌握“家庭按摩”和“自我按摩”的
简单操作，能使读者对穴位的学习从无所适从到有乐有趣，由难学、难记转变为巧学、巧记。
　　我们人体的每一处穴位都相当于一味中药，它们的每一种神效都是我们祖先用身体试验过的，只
要你学会使用经络，悟出穴位的深意，就能为自己的健康保驾护航。
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内容概要

本书详细介绍了年轻父母在育儿过程中遇到的小儿健康护理问题。
包括小儿的饮食、日常生活、运动、心理等健康护理，以及怎样选择有利于健康的服装和玩具、怎样
和宝宝做健康益智游戏、宝宝疾病的预防等。
重点讲述宝宝在成长发育过程中最常遇见的问题和解决这些问题的方法。
本书内容科学实用，浅显易懂。
适于广大年轻父母及幼儿教师学习参考。
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章节摘录

　　穴位又叫腧穴，是人体脏腑经络气血输注于体表的特定部位。
腧是转输、输注的意思；穴是孔隙、聚集的意思。
腧穴是施术的作用点，传统记载的365个穴位分别归属于人体主要的14条经脉，分布在14条经脉上的穴
位称为“经穴”，未列入14经系统的称为“奇穴”；没有一定的名称和位置的压痛点或其他反应点叫
“阿是穴”。
穴位具有运输气血、沟通脏腑等作用。
　　在按摩治疗过程中，准确地选取穴位非常重要。
经穴、奇穴的分布都有一定的位置，在取穴时应当采取正确的方法。
腧穴的定位方法有以下4种。
　　骨度分寸法，古称“骨度法”，是以骨节为主要标志测量周身各部的大小、长短，并依其尺寸按
比例折算作为定穴的标准。
如腕横纹至肘横纹为12寸，也就是把这段长度分成12等份，取穴就以它作为折算的标准。
常用的骨度分寸如下。
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