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内容概要

　　本书将常用穴位的功效进行精心提炼，分类编排，适合大众养生保健、缓解疼痛、祛病强身、康
复减压的需要，时刻呵护你和家人及亲戚、朋友的健康。

本书介绍的穴位，不仅配有准确的骨骼定位图，还附加了简易取穴法、按摩方法和养生说明，让你轻
松就能找到穴位，一看就懂、一按就灵。
无论是美容养颜、瘦身美体、日常养生，还是缓解身体不适及治疗疾病，都可以根据书中介绍的穴位
和手法，不用打针、吃药，减少花费，为自己、家人以及亲戚朋友进行最方便、无创伤的养生保健。
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章节摘录

版权页：   插图：    足三里穴健脾和胃第一要穴 足三里穴属足阳明胃经，是中医经穴治疗中涉及范围
最广的穴位之一。
足，指穴所在部位为足部，别于手三里穴之名也。
三里，指穴内物质作用的范围。
该穴名意指犊鼻穴传来的地部经水，至本穴后，散于本穴的开阔之地，经水大量气化上行于天，形成
一个较大的气血场，如三里方圆之地，故名。
 【经穴定位】在小腿前外侧，当犊鼻下3寸，距胫骨前缘一横指（中指）。
 【简易取穴】取站位弯腰，将同侧手虎口围住髌骨上外缘，其余四指向下，中指指尖处，即是足三里
穴。
 【一用就灵】每天闲暇之余，用大拇指或中指在足三里穴处按压，每次5～10分钟，每分钟15～20次
，按压力度以有针刺样的酸胀、发热感为宜。
长期坚持，可以使脾胃功能得到改善，使人精神焕发、精力充沛。
 【养生说明】足三里是胃经的合穴，所谓“合穴”就是全身经脉流注会合的穴位，而合穴治脏腑疾患
，最善于治疗腹部疾患。
足三里穴可谓是一个多面手，它能补能泻、可寒可热，不仅能够健脾和胃、益气生血、疏通经络、消
积化滞，还可以瘦身减肥、祛风除湿，对循环、消化、呼吸、免疫等各系统疾病的恢复有积极作用，
尤其是治疗脾胃病最为显著。
 梁丘穴治疗胃疼的急救穴 梁丘穴为足阳明胃经穴位。
梁，屋之横梁也；丘，土堆也。
梁丘名意指本穴的功用为约束胃经经水向下排泄。
阴市穴下传的地部经水，至本穴后，因本穴位处肌肉隆起有围堵作用，经水的传行只能是满溢越梁而
过，故名。
 【经穴定位】屈膝，大腿前面，当髂前上棘与髌底外侧端的连线上，髌底上2寸。
 【简易取穴】取站位，将下肢用力蹬直，膝盖骨的外侧会出现细长肌肉的凹陷，朝着大腿用力压这个
凹陷的上方看看，会有震动感，此处就是梁丘穴。
 【一用就灵】如果突然胃痛或胃泛酸，这时可以揉一揉梁丘穴，按压时，可用大拇指用力按压此穴，
每次持续3～5分钟，如此重复多次，胃痛或胃酸就会有所缓解。
配足三里、中脘治胃痛效果更明显。
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编辑推荐

《特效穴位养生治病一本通(全图解)》将常用穴位的功效进行精心提炼，分类编排，适合大众养生保
健、缓解疼痛、祛病强身、康复减压的需要，时刻呵护你和家人及亲戚、朋友的健康。
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