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内容概要

　　这是一本有别于传统按摩书的书！
　　从头到脚八大部位，31种常见症状的速效自我按摩。
　　针对7类人群的不同保健妙招，健康管理博士为你管理健康。
　　不必死记硬背穴位，只要按照了解简单的四指理论，搭配书中的详细图示，动动你的手指，在关
节上下量出四指点，就能轻松找到可以改善相应症状的经络穴位，进行按摩。
便能常保气血通畅，恢复健康！
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作者简介

蔡志一，博士，自九岁起就跟着父亲开始接触针灸疗法以及低周波穴道刺激治疗法，大学时期正式学
习针灸并取得加拿大针灸医师执照。
其后，他担任过针灸师、台湾地区特勤中队的康复医生，2005~2007年之间曾三次随医疗队前往非洲马
拉维义诊。
　　将近三十年和针灸、推拿理疗为伍的岁月里，让他在十年前即归纳出简单有效的“四指按摩法”
。
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书籍目录

序 四根手指，就能让你拥有健康！
第一章 正确地使用我们的身体现代人的身体“打结”了老祖宗的智慧——经络学从手脚看健康快速诊
断，了解自己的身体对的时间，对的饮食作息学会正确地晒太阳、喝水和呼吸第二章 动动手指，保健
康与健康息息相关的四指幅四指幅与人体的关系四指理论按压法四指按压DIY第三章 从头到脚摆脱疾
病困扰头颈肩部头痛颈部僵硬疼痛落枕肩周炎面部眼睛疲劳假性近视黑眼圈耳鸣眩晕过敏性鼻炎流鼻
血气喘打鼾咳嗽喉咙痛牙痛面神经麻痹腰背部上背痛中背痛下背痛腰痛坐骨神经痛腹部胃痛食道逆流
便秘尿频经痛性功能障碍下胶关节疼痛足踝扭伤小腿抽筋脚部水肿第四章 亚健康人群保健诀窍抢救夜
猫族抢救过劳族抢救宅男及干物女抢救失眠族抢救抑郁族抢救外食族

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<神奇的四指按摩法>>

章节摘录

第一章 正确地使用我们的身体现代人的身体“打结”了疲劳、酸痛是现代人的通病。
人们因为疲劳累积引起的腰酸、肩颈僵硬、头痛、背痛、胃痛、关节炎、神经痛等非明确病因的病痛
，就像是生活的附属品，不但挥之不去，而且有越来越烈的趋势。
许多人为了解除病痛求诸众多医生，但各式各样的办法用了无数，可病痛还是时好时坏，终究还是摆
脱不了疼痛的纠缠。
最后也只能把疼痛当成身体的一部分，只要在可以忍受的范围，便任其在身体里占有一席之地。
过去，人们习惯将这类难以用药物治疗的酸痛称之为“老化病”或是“体质病”；但随着时代演变，
人们的脑袋动得比身体多，在计算机和办公桌前坐着的时间，比走路和运动的时间多了许多，酸痛早
已不是老人家的专利。
特别是网络时代来临，就连二三十岁的年轻人，甚至十几岁的青少年，都会得到酸痛“一视同仁的青
睐”。
因为人体的大部分组织都处于不断更新中，所以如果疼痛的问题始终存在，那么必须要自我反省是不
是自己错误地使用身体了。
生活当中，经常会听到身旁的人无奈地抱怨着：“痛死了！
”“怎么会痛成这样？
”中医说：“痛则不通，通则不痛。
”身体会感觉到酸痛，最主要就是因为“身体打结”。
所谓打结，其实指的就是气血淤滞，血液循环功能低下，进而造成传导身体气流的经络阻塞，导致肌
肉或筋骨肿胀疼痛。
古人的筋骨酸痛，原因多为劳动不当和姿势不良所造成的“身结”；但是现代人生活步调快速、纷扰
增加，加上有强大压力的催化，酸痛的原因很多是源自“心结”。
因为心理不畅快，导致气血不顺，造成经络功能低落的“气结”，进而气血淤滞形成“身结”。
当身体疼痛时，常会在经络循行位置，尤其是关节四指幅处发现气血淤积的结块。
俗话说心有千千结，其实，许多人的身体也常有千千结。
只要花点时间一一按压寻找（利用刮痧手法或是借助远红外线经络按摩棒等仪器更易检查出来），很
快就可发现大大小小的局部气血淤结，特别是疼痛处，更会发现一大堆被戏称为“钻石”的体液结晶
，这些结晶正是导致身体疼痛的主要原因。
再者，现代人都知道运动的重要，但不少人也纳闷，为何努力运动，却不见疼痛改善？
其中很大的原因，正是“身结”“心结”“气结”未解。
运动固然是强身健体的重要法门，但是除了要正确运动之外，还必须透过按摩或针灸等理疗方式，彻
底清除结块，并且去除心结，如此才能让气血通畅，也才能从根本上达到“通则不痛”的功效。
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编辑推荐

《神奇的四指按摩法》：不需记穴位，一看就会按！
重点推荐：台湾地区持续畅销的按摩类图书，作者影响力已经超出亚洲。
能让瘫痪病人站起来、让中风患者渐愈的神奇按摩法，30年的临床经验总结，超过10000个成功案例积
累的按摩法。
轻轻松松寻经取穴，畅顺气血，百病不生！
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