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内容概要

人体经络流畅，也就保证了人体的健康和美丽，如果哪天气血流通的通道被堵塞了，我们身体上的某
个部位一定会有所反映，或者面容暗淡无光，或者痘痘泛滥，或者疾病缠身，或者短命辞世⋯⋯这个
时候让经络按摩来解救你，它能最大化地调动和发掘你身体的潜能，将所有使你“不愉快”的“敌人
”杀于无形。
相信，只要你把经络养好，让你身体的各个部位都能正常工作和运转，你的身体就会健康起来，你就
会面若桃花。
为自己的身体开方子，健康和美丽自在手中，不要把美丽交给化妆品，不要让健康依赖于医生，凭我
们自身的力量一样会让我们的身体之树不断发芽和开花，永远常青。
    这是一本教授你通过敲经络以达到美容养颜、美体塑身、防治疾病目的的书。
传授您一分钱不花，一学就会，一用就灵，一生受益的健康养生大法。
相信，只要你学会使用经络并悟出穴位的深意，你就会拥有闭月羞花之“貌”，曼妙性感之“材”，
青春不衰之“体”。
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第一篇  不懂经络，健康与美丽终究是水中月  第一章  走近神秘而伟大的人体经络    医学界的“百慕大
”现象——经络医学    十二正经如江河，奇经八晾如水库    经络是脏腑和五官的镜子，更像是一对孪
生子    经络能决生死，处百病    经络是预测疾病的最佳选择  第二章  通经络让女人美如花    天天给自己
推拿比吃人参还补    经络是行血气、营阴阳的关键    经络美容让女人实现由内而外的美    经络按摩能
救女人于危难之间    敲经络能让女人的平均寿命再延长十年第二篇  按摩经络，做个美丽俏佳人  第一
章  经络通，做个气血通畅的暖美人    气血冲和，则百病不生    经络锻炼“312”，气血通畅强身体    脾
俞、足三里补脾气虚有一招    血海和三阴交使女人气血生辉  第二章  敲经络缔造天使般的完美肌肤    
按摩天枢和内庭将脸上的痘痘一扫而光    按摩足三里让你面若桃花    按摩神厥穴和关元穴让双唇红润
有光泽    按摩大鱼际、太阳穴等是祛斑的法宝    按摩阴陵泉和足三里让黑头死光光    按摩太溪和涌泉
留住乌黑秀发  第三章  曼妙和性感只需按摩经络    三步按摩让女人“挺”起来    神奇按摩法拯救美丽
重灾区——颈部    如何拥有浑圆而富有弹性的臀部    轻松打造“V”形性感美人肩    纤纤玉手按摩来成
就  第四章  经络按摩才是减肥的正道    按摩腰部让你拥有小蛮腰    漂亮女人的纤腿按摩秘籍    简易瘦脸
按摩术    去除腹部的小肚肚，你不想吗    将健壮手臂按摩出柔美线条第三篇  调养经络，特殊时期呵护
女人的健康和美丽  第一章  通经络，与“老朋友”轻松会面    点按关元穴让你月经期不再痛苦    按揉
这几个穴位让痛经不再折磨你    按揉心俞和神门让你有个好情绪    经期头痛按摩三穴补充气血    经期
腹泻灸脾俞穴祛虚寒    按摩这几个穴位治疗闭经  第二章  调养经络，让女人安然度过孕产期    按摩三
个穴位就能让你吃得香，不呕吐    妊娠浮肿不可怕，按揉陷谷穴即可    五个穴位让你不再郁郁寡欢    
新妈妈要想奶水变多就要按揉乳根穴    “莲花坐”可以打通人体的经络  第三章  春夏秋冬的养生保命
之穴不能不知道    做健康人必须懂得与大自然同呼吸    太冲、鱼际和太溪——春季的保肝重穴    阴陵
泉、百会和印堂——夏季的养心重穴    鱼际、曲池和迎香～秋季的护肺宝穴    丹田、关元和肾俞——
冬季的补肾精穴第四篇  停下来享受经络按摩带给你的时尚与美丽  第一章  小动作，大功效——解除白
领丽人的疾病困扰    时感胸闷怎么办，请敲消泺穴    敲小肠经治愈颈肩综合征    按压太阳穴，让你不
再抑郁    按揉指尖可以赶跑“瞌睡虫”    七个小动作甩开“鼠标手”    应对亚健康——腹部按摩    眼部
疲劳怎么办，按摩帮你忙    这样按摩可以缓解你的精神压力    你知道吗，手指交又能提神    累了，拍
拍手掌会使您头脑清醒  第二章  经络瑜伽之魅—一增强的不仅仅是免疫力    经络瑜伽，你了解多少    
清晨令你容光焕发的伸展十二式    增加头部血流的顶峰功    扩胸、收腰、减腹的展臂式    消除疲劳的
四种经络瑜伽    防治肠胃病的三种经络瑜伽    消除肩颈痛的“椅上瑜伽”    孕妇瑜伽，情感身心的“
双赢”  第三章  好好养育我们的根——足部按摩能强身    养生从足部按摩开始    足部按摩要分时间、
季节和体质才有效    足部按摩的禁忌症    身体异常，脚底有反应    按压脚部，痛处即为疾病处    按摩脚
心能健体    赤足行，激活你的“第二心脏”    足部按摩防治心脏病    刷子摩擦脚底美白肌肤第五篇  求
医不如求己：将女人易患的疾病消灭于无形  第一章  求医不如求己：走出“得病就看医生”的误区    
糖尿病——按摩穴位就能缓解    口臭——敲胃经让你口气清新    冠心病——按压内关最关键    高血压
——敲肝经和肾经最有效    低血压——按揉涌泉穴将血压升高    便秘——刺激章门穴，疾病就远走    
失眠——敲肝经治失眠是最好的途径    头痛——按揉天柱穴解除痛苦    眩晕——按压睛明穴让你不再
“晕”    骨质疏松症——按压内关、内渊和合谷    感冒——这样按摩将感冒赶跑  第二章  经络疗法将
妇科病消灭于无形    更年期综合征——按压三阴交穴最可靠    内分泌失调——从三焦经寻找出路    子
宫脱垂——足三里、百会和关元让你轻松摆脱    功能失调性子宫出血——按压穴位是重中之重    带下
——按压这几个穴位效果最佳    慢性盆腔炎——气海、关元和血海迅速驱除“腰魔”    急性乳腺炎—
—按揉太冲和膻中穴    乳腺增生——自我按摩防止乳腺增生    不孕症——这样按压穴位就可能让你如
愿以偿    外阴瘙痒症——按压穴位让你的阴部舒服清爽第六篇  保养经络是女性健康之根本  第一章  让
全身通起来有章可循    一学就会的经络刺激法    经络也有自己的“运营时刻表”    怎样最快最准确地
找到穴位    按摩穴位时要注意保温  第二章  把经络保养好，女人才能更美丽    人生病就是不注意保养
经络    手足天天温暖，经络才能有生机    步行也是对经络的一种抚慰    保证胃肠清洁，经络才能正常
工作    睡觉其实也是一门学问后记
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章节摘录

　　第一篇　不懂经络，健康与美丽终究是水中月　　第一章　走近神秘而伟大的人体经络　　十二
正经如江河，奇经八晾如水库　　1．经脉——谨防身体旱涝灾害　　经脉是经络的主体，可分为正
经和奇经两类。
正经有十二条，奇经有八条，如果说十二正经是奔流不息的江河，那么奇经八脉就像个蓄水池。
平时十二正经的气血奔流不息时，奇经八脉也会很平静地正常运行；一旦十二正经气血不足、流动无
力时，奇经八脉这个蓄水池中的水就会补充到江河中；相反的，十二正经气血过多，过于汹涌，水池
也会增大储备，使气血流动起来，只有这样，人体正常的功能才会平衡。
这个道理说简单点就像洪涝灾害。
　　（1）十二经脉　　正经有十二经，即手足三阴经和手足三阳经，合称“十二经脉”，是经络系
统的主体。
它们分别隶属于十二脏腑，各经用其所属脏腑的名称，结合循行于手足、内外、前中后的不同部位，
并依据阴阳学说，给予不同的名称。
十二经脉的名称为：手太阴肺经、手厥阴心包经、手少阴心经、手阳明大肠经、手少阳三焦经、手太
阳小肠经、足太阴脾经、足厥阴肝经、足少阴肾经、足阳明胃经、足少阳胆经、足太阳膀胱经。
　　十二经脉是气血运行的主要通道。
通过手足阴阳表里经的连接而逐经相传，构成了一个周而复始、如环无端的传注系统。
就像奔流不息的河流，气血通过经脉即可内至脏腑，外达肌表，营运全身。
其流注次序是：从手太阴肺经开始，依次传至手阳明大肠经，足阳明胃经，足太阴脾经，手少阴心经
，手太阳小肠经，足太阳膀胱经，足少阴肾经，手厥阴心包经，手少阳三焦经，足少阳胆经，足厥阴
肝经，再回到手太阴肺经。
　　手太阴肺经一手阳明大肠经一足阳明胃经一足太阴脾经一手少阴心经一手太阳小肠经。
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编辑推荐

　　一部惠泽中国女性的中医经络养生宝典，一部带给女人健康、美丽的幸福书。
　　送母亲，让她衰老的脚步逐渐缓慢。
　　送爱人，让健康与她一生相随。
　　送朋友，让她感受你最真诚的关爱。
　　人体自有养生大药——经络。
　　经络可以行血气、营阴阳、处百病、决死生。
　　坚持敲打经络穴位，即可拥有健康的身体、桃花般美丽的容颜。
　　学会经络养生，让你一分不花，一学就会，一用就灵，一生受益。
　　女人爱自己，从调养经络开始。
　　经络是联系全身的网络，它可以决生死、除百病、调虚实。
调养经络的每一个穴位胜过灵丹妙药。
　　调养经络，永葆美丽容颜。
　　按摩经络，构筑健康身躯。
　　调养经络的每一个穴位胜过灵丹妙药。
它是女人抵抗衰老、永葆青春风采、走向百岁健康的通行证，是让女人一学就会、一用就灵、一生受
益的养生妙法。
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