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内容概要

　　《穴位经络健身操》分为基础知识和操练方法二篇。
基础知识篇简要介绍了经络穴位强身健体的功能，几种穴位保健方法在疾病预防和治疗中的作用。
操练方法篇详细介绍了穴位经络健身操的动作要领和在“站”、“坐”、“行”、“卧”等不同姿势
时的锻炼方法，以及锻炼时的注意事项。
全书以图为主、文字简明，科学性、实用性强，适合广大读者在日常工作、生活中参考使用。
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作者简介

　　郑光亮，1954年9月出生，主任医师。
现任厦门光亮颈肩腰腿痛医院院长，全国高等中医院校骨伤研究会副会长，厦门市中西医结合颈肩腰
腿痛专业委员会主任委员，厦门市科学养生协会会长。
研究方向为颈椎病、肩周炎、颈腰椎间盘突出症、风湿性疾病、骨关节疾病。
曾获“南京军区科技成果奖”、“南京军区联勤部科技创新奖”，获国家专利3项。
荣立“三等功”3次，被南京军区评为“优秀中青年科技人才”。
主编《痛症的诊断与治疗》《痛点的诊断与治疗》《刀中刀疗法》《实用肌肉起止点疼痛治疗学》等
专著，发表论文70余篇。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<穴位经络健康操>>

书籍目录

上篇 基础知识第1章 穴位、经络第一节 什么是穴位第二节 穴位的作用第三节 人体常见穴位及功能第
四节 什么叫经络第五节 穴位、经络图表第六节 经络点穴疗法第2章 穴位、经络在治疗疾病中的应用
第3章 耳穴在健身中的应用第一节 耳朵疾病自测法第二节 耳部全息穴第三节 耳穴疗法的注意事项第4
章 足部按摩在健身中的应用第一节 足部按摩的作用原理第二节 足部按摩的反射区图解第三节 足部人
体主要器官反射区第四节 足部按摩适用范围第五节 足部按摩方法第六节 足部按摩的良性反应第七节 
足部按摩的禁忌证第八节 足部按摩的注意事项第5章 子午流注在健身中的应用第一节 按时循经取穴法
第二节 补母泻子取穴法第三节 子午流注健身法第6章 生命之柱在健身中的应用第一节 何谓生命之柱第
二节 常见几种脊柱保健锻炼方法第三节 注意要点下篇 操练方法第7章 基本穴位经络健身操第一节 抓
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操第9章 健身中常见的误区和注意事项第一节 健身中常见的误区第二节 因人而异选择锻炼方法第三节 
健身中的注意事项
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章节摘录

　　穴位是经络气血输注的部位，也是经络接受体内或外界刺激的反应点，又是神经末梢密集或神经
干线经过的地方。
刺激相应穴位可以达到调整脏腑、经络气血的作用，起到防治疾病的目的。
穴位的主要特点和规律如下。
　　1.腧穴的主治特点有三个方面即近治、远治和特殊作用。
　　（1）近治作用：是指腧穴均具有治疗其所在部位局部及邻近组织、器官病症的作用。
这是一切腧穴主治作用所具有的共同特点，是“腧穴所在，主治所在”规律的体现。
如眼区周围的睛明、承泣、攒竹、瞳子髂等经穴均能治疗眼疾，胃脘部周围的中脘、建里、梁门等经
穴均能治疗胃病，膝关节周围的鹤顶、膝眼等奇穴均能治疗膝关节疼痛，阿是穴均可治疗所在部位局
部的病痛等。
　　（2）远治作用：是指腧穴具有治疗其远隔部位的脏腑、组织器官病证的作用。
腧穴不仅能治疗局部病症，而且还有远治作用。
十四经穴，尤其是十二经脉中位于四肢肘膝关节以下的经穴，远治作用尤为突出，如合谷不仅能治疗
手部的局部病证，还能治疗本经所过处的颈部和头面部的病证，这是“经脉所在，主治所及”规律的
反映。
　　（3）特殊作用：是指某些腧穴具有双向的良性调整作用和相对的特异治疗作用。
所谓双向良性调整作用，是指同一腧穴对机体不同的病理状态，可以起到两种相反而有效的治疗作用
。
如腹泻时针天枢穴可止泻，便秘时针天枢穴可以通便。
 　　⋯⋯
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编辑推荐

　　《穴位经络健身操》抓抓你的头，揉揉你的耳，缩缩你的颈，扩扩你的胸，挺挺你的腰，转转你
的腕，抱抱你的膝，泡泡你的脚，大家一起学，大家一起练，身体壮起来，生活更美好。
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