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前言



绪论 按摩保健必修课助按摩一臂之力

捏捏按按就能强身健体



哪些人适合经常做按摩



按摩的时候要注意什么



孕产妇、小儿按摩注意事项



注意！按摩法并非人人适用



按摩过程中和按摩后的异常反应处理方法



掌握专业精准的按摩手法



按摩力度有讲究



必备小工具，助你事半功倍



如何一步找准穴位





第一章 认识人体的经脉穴位看不见的点与线防治百病

任脉 阴脉之海



督脉 阳脉之海



手太阴肺经 呼吸畅通不咳嗽



手阳明大肠经 肺和大肠的保护者



足阳明胃经 消化系统的主干道



足太阴脾经 肠胃功能的管家



手少阴心经 心脏系统的掌门人



手太阳小肠经 五官、肠胃疾病的领导者



足太阳膀胱经 统领全身的通畅与健康



足少阴肾经 人体健康大药保长寿



手厥阴心包经 心神交汇的保护神



手少阳三焦经 气血循行的守护者



足少阳胆经 主治热病、头面五官等疾病



足厥阴肝经 主治头面五官、神志、热病



经外奇穴 十四经脉外的保健良穴





第二章 滋养五脏有妙方按摩养生身体棒

宁心安神 养生贵在养心



调养脾胃 健脾和胃身体好



养肝明目 肝血充足眼明亮



滋阴润肺 肺气充足不咳嗽



补肾填精 培元固本精力旺





第三章 亚健康的时候按一按按走烦恼精神爽

神经衰弱 健脑开窍，安神定志



胸闷 养心安神，宽胸理气



心悸 理气镇痛，宁心安神



烦躁紧张 镇静安神，宽胸除闷



手足多汗 强腰利水，利湿升清



食欲减退 增强肠胃功能，增加进食量



减缓压力 保持愉悦心情，解除烦恼



视觉疲劳 养肝明目，振奋精神



倦怠乏力 消除疲惫，使身体充满活力





第四章 突发病症有办法学会几招来应急

鼻出血 引导人体气血下行



腹泻 调理胃肠功能，防治腹泻



落枕 舒筋活络，缓解肌肉痉挛



昏厥 醒脑开窍，有效急救昏厥



晕车晕船 调节神经中枢



中暑 清热消暑，开窍醒神



醉酒 改善脑部血液循环



突发腰部扭伤 活血化瘀减疼痛



踝关节扭伤 消瘀止痛，舒筋活络





第五章 家庭常见病一扫光轻轻松松保健康

感冒 宣肺解表，调理气机



咳嗽 止咳化痰，保障呼吸通畅



慢性支气管炎 解表宣肺



支气管哮喘 化痰平喘



鼻炎 疏风解表，改善气道阻力



慢性咽炎 滋阴降火润咽喉



嗓子疼 滋阴润肺，清利咽喉



扁桃体炎 清热解毒，祛风通络



恶心呕吐 调理脾胃，降逆止呕



消化不良 促进胃肠消化液的分泌



胃痛 帮助消化，缓解胃痛



十二指肠溃疡 抑制胃酸分泌



慢性胃炎 不吃药，养脾胃



便秘 增强胃肠蠕动的能力



痔疮 调理肠道，化瘀止血



头痛 疏通脑部经络，增加大脑供血



牙痛 疏通阳明经气血，减轻牙痛



口臭 泻火去湿，清肝泄热



听力减退 疏通耳朵的气血运行



口腔溃疡 清热消炎



脱发 补血养精，益肾固发



肩周炎 舒筋活络，化瘀止痛



颈椎病 疏通经络，缓解颈部疼痛



腰腿痛 疏通气血，通则不痛



发热 疏风解表，清热降温



失眠 消除脑力疲劳，促进睡眠



痛风 降低血尿酸，关节不再痛



贫血 益气养血保健康



慢性肠炎 活络胃肠功能





第六章 男性病了有招治健康体魄身强壮

前列腺炎 清热消炎，呵护前列腺



前列腺增生 益肾消瘀，护膀胱



阳痿 补肾壮阳，将阳气输送到阴部



早泄 补肾固精，温通经络



烟瘾 调理肺功能





第七章 时尚美容按摩也管用美丽大方惹人爱

保持肌肤弹性 促进激素分泌



美颜排毒 美丽由内而外



去黑眼圈 促进眼部血液循环



去眼袋 帮助多余水分排出



缓解鱼尾纹 通经活络，明目祛风



祛斑 促进血液流通，减少色素沉淀



治痤疮 清热理气，解表宣肺



去湿疹 清热和营，健脾化湿



瘦脸 消除面部赘肉，修饰脸型



丰胸 促进胸部血液循环



去小腹赘肉 和胃降逆，健脾化痰



纤体瘦身 调理肠胃，理气通络





第八章 女性疾病不担心按摩祛病好心情

痛经 气血流通，通则不痛



月经不调 气血调，月经调



盆腔炎 清利湿热，消炎止痛



白带异常 清利湿热，消炎止带



产后缺乳 疏通乳络，乳汁畅行



乳腺炎 通乳开窍，散气解郁



乳腺增生 活血化瘀，软坚散结



性冷淡 补益肝肾



子宫下垂 补中益气，升阳固脱





第九章 孩子病了不用愁按摩帮助改善体质

夜啼 宁心安神



遗尿 补肾气，清湿热



咳嗽 宣通肺气，止咳化痰



发热 引邪外泄，快速退热



盗汗 补益肺气，滋阴敛汗



厌食 化滞消食增食欲



腹泻 健脾胃，泻立停



嗳气 和胃降逆嗳气平



疳积 健脾胃，除疳积





第十章 中老年疾病按摩有奇效给老爸老妈最好的关爱

高血压 滋阴潜阳，平肝降压



高脂血症 活血化瘀，降血脂



糖尿病 提高胰脏的功能



冠心病 增强心脏的功能



动脉硬化 活血通络，软化血管



心绞痛 增加心肌供血



健忘 养心安神，增强记忆



老年痴呆 挑战痴呆，健脑益智



面神经麻痹 行气活血



坐骨神经痛 疏通气血，祛疼痛



类风湿性关节炎 活血化瘀，消肿止痛



更年期综合征 调阴阳平衡



膝关节骨性关节炎 通络利关节





前言

经络是人体自身的灵丹妙药，经常按摩经络上的穴位，是激活人体自愈力的最简单途径。腰酸背痛时，力道适中的揉捏能让人如释重负；头疼、感冒、痛经、晕车……只要找到合适的穴位，能让这些小毛小病烟消云散；迁延难愈的糖尿病、高血压等慢性病，经常敲打经脉，就能起到辅助疗效，让你一身轻松。

按摩疗法以其简便易行、安全可靠、无副作用的优点，受到人们的普遍欢迎。不仅能祛除病痛，还消除疲劳、增强体质、美容防衰、延年益寿。只要每天坚持几分钟，就能解酸痛、除百病、排毒素、促循环。

本书收录了百余种常见疾病的点穴按摩方法，几乎涵盖了家庭能够自我保健的所有疾病。一个穴位两张图示，让你既能通过人体骨骼图精准定位，又能通过真人演示图轻松找准反射区，不再担心找不准穴位。一种疾病多个实用穴位，让你在日常保健，亚健康，突发意外，慢性病，男科、妇科、儿科等多种小毛病面前不再不知所措，看图就能马上上手操作。

另外，本书还介绍了十二正经、任督二脉上的重要穴位，让读者系统了解经络知识，不再为穴位太多记不住而烦恼，只要记住几个主穴，就能随时随地养生保健。


绪论　按摩保健必修课助按摩一臂之力
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捏捏按按就能强身健体

按摩是通过穴位、经络或神经系统的传导，直接或间接地刺激肌肉、骨骼、关节、韧带、神经、血管，产生局部或全身性的反应，这种变化使人体内部的各种生理机能逐渐趋于正常，增加人体抵抗力。

按摩对人体的益处

1.润肺镇咳、平喘化痰

通过对穴位、经络、神经等的刺激及传导作用，影响肺的功能，明显减轻咳嗽痰多的症状。

2.促进肠胃蠕动

按摩的刺激能增加胃肠道平滑肌的张力、弹力和收缩力，加速胃肠蠕动。

3.提高人体免疫力

按摩可提高人体的免疫力，增加人体白细胞的数量，并能增强白细胞的噬菌能力。

4.使神经系统兴奋

局部按摩可使周围神经产生兴奋，加速传导反射作用，从而改变内脏的活动。

5.辅助治疗“三高”

按摩能调节血液中的血脂、血糖，对高血压、高脂血症、糖尿病（三高）有辅助治疗作用。

6.消除疲劳

按摩可使肌肉纤维被动活动，放松被牵拉的肌肉，消除疲劳，提高肌肉的运动能力。
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7.减少皮下脂肪堆积

按摩可大量消耗和祛除皮下的脂类物质，既能达到减肥的目的，又能增强体质，是肥胖者恢复健美身材的好方法。

8.缓解疼痛

按摩能增强细胞膜的稳定性，改变钾离子浓度，使疼痛症状缓解或消失。

9.改善淋巴循环

按摩可改善淋巴循环，加速水肿及渗出物等病理产物的代谢，有利于肿胀、渗出物的消除。

10.美容养颜

按摩不仅有活血通络、疏通阳气、祛除寒湿的功效，还能美容养颜、祛除色斑、改善肤色。

哪些人适合经常做按摩

在现实生活中，按摩可以帮助人们消除压力、调理疾病，在呵护人们身心健康方面起着重要的作用。通常来说，以下人群适合经常做按摩：

心理压力大的人群

按摩疗法对消除压力很见效，可以增强人的精力，改善身心素质，减低受伤或生病的可能性。

经常按摩可使心情舒畅，舒缓压力。

亚健康人群

当下，紧张的生活节奏，使很多人蒙受身心的双重压力，以至于出现了种种亚健康情况。譬如，经常腰酸腿疼、头晕脑胀、神疲力乏……这类情况如果不进行调理，时日一长就会诱发疾病。按摩可以消除各种不适，将疾病控制在萌芽状态。

慢性病患者

对于“三高”群体、冠心病等各种慢性病患者，在服药的同时，配合做做按摩，可以促进血液循环、消除脂肪，没有副作用，能使人带病延年。

老人和小孩

老人经常做按摩，可以增强身体机能，延缓衰老，“身体棒吃饭香”；经常给孩子做按摩，能增强孩子的体质，让孩子不发烧、不咳嗽、不感冒，少受疾病的困扰，让家长省心。

爱美的女性

天性爱美的女性，经常按摩，能帮助她们留住靓丽的青春，胜于任何化妆品。按摩能够促进脸部血液循环，加速皮肤代谢，让女人面色光鲜。

遭遇跌打损伤的人群

遭遇跌打损伤等突发症状，按摩是不错的方式。按摩可以祛风止痛、活血消肿，对调理肌肉损伤有很好的效果，可以促进跌伤部位快速愈合。

按摩的时候要注意什么

进行按摩操作时，对按摩环境、按摩者本身都有一些要求，充分了解这些要求并在按摩过程中予以重视，对取得良好的按摩效果具有很大意义。

一般按摩注意事项

1.自我按摩时须注意保暖。按摩时室内空气要保持流通，室温要适宜，但不可开窗或使用风扇。冬天应搓暖手掌后再按摩，以免因手冷接触皮肤引起肌肉紧张，影响疗效。

2.按摩前要选择合适的体位，卧着的地方要尽量用柔软的东西（如被褥等）垫好，同时要充分暴露按摩部位。

3.按摩前要修剪指甲，最好把指甲修整圆滑，以指甲与指腹顶端相齐最为合适；用热水洗手，保持手部清洁。同时，将有碍操作的物品，如手表、戒指等，预先摘掉。

4.注意保护好皮肤。按摩的部位要覆盖治疗巾，防止损伤肌肤，或适当地选择和使用润滑剂，如擦按摩乳、按摩膏等，切不可用手干按摩。

5.在做腹部按摩、肾区按摩之前要排空小便。按摩腰、腹部时要先宽松腰带。

6.不可在过饥、过饱或过度疲劳时进行按摩。饭前、饭后1小时内，盛怒、酒后、大运动量后也不能马上进行按摩。

7.按摩过程中，要随时调整手法力度，做到均匀、柔和、持久、力量适中。
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要在按摩部位涂抹按摩乳、按摩膏，以免按摩时滑伤皮肤。



孕产妇、小儿按摩注意事项

孕产妇按摩注意事项

1.对于女性被按摩者，首先要询问其月经情况，是否是孕、产妇？孕妇或者可疑怀孕者应该主动将自己的情况告知按摩师，以引起注意。

2.孕期及产后的妇女需要给予胎儿足够的营养，因而特别容易产生骨质疏松，按摩时，力量要轻重适宜，手法要轻缓柔和，不可用过强的刺激，以免引起骨折。

3.孕、产妇病人有很多穴位和部位是禁用的，例如腰腹部和腰腹部的穴位，以及合谷、肩井、三阴交、太冲等刺激性强、容易导致纠缠或早产的穴位。随着胎儿发育，腹部穴位最好少去按摩刺激，或者用非常柔和的手法进行按摩。也可以热敷来代替。另外，对容易引起子宫收缩的敏感部位，如乳房、大腿内侧以及子宫反射区也要注意刺激量。

小儿按摩注意事项

1.小儿按摩的适用对象为9周岁以内的小儿。

2.一般3岁以下的小儿可由别人抱着按摩，3岁以上小儿可单独采取坐位、仰卧位、俯卧位或侧卧位等进行按摩。

3.选择在一个温暖舒适、避风、避强光、噪音小的环境内给小儿做按摩，室温最好是在25℃左右，用一些轻柔的音乐做背景，以营造轻松的氛围。

4.小儿皮肤娇嫩，按摩时切勿抓破小儿皮肤。家庭按摩一般可使用按摩油或爽身粉等介质，以减少按摩时的摩擦力。

5.小儿按摩的操作顺序为先头面，次上肢，再胸腹腰背，最后是下肢；也可先重点，后一般；或先主穴，后配穴。“拿、掐、捏、捣”等强刺激手法，除急救以外，一般放在最后操作，以免小儿哭闹不安，影响治疗的进行。
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注意！按摩法并非人人适用

按摩并不是任何情况下都可以进行的，当身体处于某些特殊状态时，切勿进行按摩，以免对人体造成伤害。

这些情况别按摩

1.各种急性传染病患者不能按摩，以防疾病传染和延误治疗。

2.有急性炎症（如丹毒、疥疮、脓肿、骨髓炎、蜂窝织炎、白喉等）和各种化脓性感染及结核性关节炎患者不能按摩，以免炎症扩散、蔓延。

3.有各种大面积皮肤病和各种皮肤溃疡、烧伤、烫伤的患者不能按摩，以免皮肤创面感染。但如果患者只是某些部位有一般皮肤病而且没有传染性，则可选择完好无损的皮肤进行按摩。

4.各种容易引起出血的疾病（如血小板减少、白血病等）患者不能按摩，以免引起或加重出血。

5.各种肿瘤（原发性或继发性恶性肿瘤）患者不能按摩，以免肿瘤细胞扩散。

6.急性风湿性脊椎炎患者，忌按摩；危重患者、恶性贫血患者，也不能按摩。

7.骨关节、骨质疾病或急性软组织损伤导致的局部组织肿胀者，如关节肿痛、关节脱位、骨折患者，不能按摩。但是关节复位后留有后遗症者可以按摩。

8.各种急症患者，如急性阑尾炎、胃肠道急性穿孔等患者不能按摩，应及时就医。

9.妇女月经期、妊娠期，不宜对腹部进行按摩，以免增加经血量或引起流产、早产。

10.有严重心、肝、脾、肺、肾功能不全的患者，不可进行按摩。

11.年老体弱者、久病极度消瘦者、过度饥饿者或饭前后半小时应慎用按摩。

不宜在家中按摩的疾病

1.出血性疾病。

2.严重的心脏病、肾病、脑病、肺病等。

3.骨折、骨髓炎、严重的骨质疏松症等。

4.神志不清、精神病。

5.急性传染病、胃溃疡或十二指肠溃疡、急性穿孔等病。

6.恶性肿瘤等等。

按摩过程中和按摩后的异常反应处理方法

按摩中

按摩不同的部位时，要根据舒适度来不断地变换体位。通常来说，按摩疗法安全可靠，无毒副作用，但是如果按摩者所采用的方法不得当，有时也会出现一些异常的反应。下面我们就来看一下，如果出现异常反应，该怎样处理：
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按摩后

根据个人体质的不同，每个人在按摩后都会出现不同的反应，有的人可能会立即见效，有的人需要一段时间的坚持才能看到效果。出现疲倦、兴奋、排汗增加等症状，一般是因为按摩后新陈代谢加快、心跳减缓、身体感到自然的疲倦，适当的休息即可消除这些不适症状。

掌握专业精准的按摩手法

推法：通经利窍

手法　用手指、手掌或拳向下、向外或向前推挤患者肌肉的手法。

分类　推法可以分为指推法、掌推法、拳推法。

要领　用力要均匀，频率一般30～60次/分钟。应先在治疗部位涂抹少量油类介质，以免推破皮肤。

指推法

用拇指指腹在颈项、手、足等部位做推动。
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拳推法

用食、中、无名、小指间关节作用于脊椎两侧做推法。
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掌推法

用手掌在背、腰或四肢处做推动。
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按法：一般用于胸胁病痛

手法　用拇指、掌根等部位按压体表一定的部位或穴位，逐渐用力，向下用力，并持续几秒至半分钟。

分类　按法可分为指按法、掌按法、肘按法。

要领　垂直按压，固定不移，用力由轻到重，稳而持续，忌用暴力。指压法结束时不宜突然放松，应逐渐递减按压的力量。

指按法

用拇指指腹按压人体穴位，此法适用于全身穴位。
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掌按法

以掌根、全掌或鱼际部位进行按压，此方法常用于背、腹等较大部位。
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肘按法

用肘尖代替手指或手掌进行穴位按摩。此法适用于人体肌肉丰厚的部位。
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拿法：舒通四肢关节筋络

手法　用拇指和食、中指或拇指与其他四指相对用力呈钳状，在人体一定部位或穴位上进行一紧一松有规律的提拿。

分类　拿法可分为三指拿、五指拿。

要领　动作要缓和而有连续性，用力要由轻到重，不可骤然用力，不可用指端去扣掐。
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三指拿

以拇指、食指、中指相对，用力于人体穴位。此法常用于人体肩部、颈部、上肢等部位。

[image: ]


五指拿

以拇指与其余四指相对，用力于人体穴位。此法常用于臀部、腿部等部位。

捏法：行气活血，对脏腑功能有益

手法　用拇指和食、中两指相对挟提皮肤，双手交替捻动，向前推进。

要领　捏动时以腕关节用力为主，指关节做连续不断灵活轻巧的挤捏，双手同时操作要协调。用力均匀柔和，速度可快可慢，快者100～120次/分钟，慢者30～60次/分钟。
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摩法：调治消化疾病和时尚美容的常用按摩手法

手法　手掌掌面、指面等部位置于穴位之上，以关节带动前臂做环状或者半环状按摩。

分类　摩法可分为指摩法、掌摩法。

要领　肘关节自然屈曲，腕部放松，指掌缓和而协调，着力部位随着腕关节连同前臂作盘旋活动，轻重缓急要合适。指摩法120次/分钟，掌摩法80次/分钟。
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指摩法

以指面摩动穴位的手法。此法适用于人体胸腹部及肩部。
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掌摩法

以掌面摩动穴位的手法。此法适用于人体面部及身体肿胀疼痛部位。

滚法：加大受力，疏松筋骨

手法　通过腕关节的屈伸运动和前臂的旋转运动带动空拳滚动。

分类　滚法可分为侧掌滚法、握拳滚法。

要领　肩、臂、手腕放松，肘关节微屈约120°角，着力于体表的部分要紧贴体表面而作往返动状态，不要跳动或使手背拖拉摩擦。
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侧掌滚法

以腕关节的屈伸和外旋，不断连续活动以按摩穴位。

[image: ]


握拳滚法

手握空拳，用食指、中指、无名指、小指四指的近侧指间关节突起部分在身体部位做前后滚动。

擦法：温经透热，治疗寒症

手法　用手掌面、大鱼际或小鱼际部着力于一定部位上，做前后或左右的直线来回摩擦。

分类　擦法可分为掌擦法、侧擦法、鱼际擦法。

要领　关节要伸直，使前臂与手接近相平，手自然伸开，着力部位要紧贴皮肤，但不能硬用压力，以免损伤皮肤。擦时应直线往返，用力要稳，动作要均匀连续。100～120次/分钟。
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掌擦法

用全掌用力紧贴，沿直线来回擦动按摩。此法适用于人体腰背部位。
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侧擦法

用小鱼际及手掌尺侧施力按摩。此法适用于人体肩背部、腰骶部及四肢。
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鱼际擦法

用大鱼际施力按摩。此法适用于人体四肢。

揉法：缓解疲劳

手法　用手指或手掌，贴在患者皮肤等有关部位、压痛点或穴位处不移开，做顺时针或逆时针方向的环旋揉动，并带动该部位的皮下组织。

分类　揉法可分为指揉法、掌揉法、肘揉法等。

要领　腕部放松，既不可在体表造成摩擦，也不可故意在体表挤压。

指揉法

用指面轻按穴位，腕部放松，和缓地回旋揉动。此法适用于全身穴位。
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掌揉法

掌面或掌根用力，腕部放松，用腕关节带动前臂做回旋揉动。此法适用于腰背及腹部等面积较大且平坦的部位。
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肘揉法

用尺骨鹰嘴施力于穴位，做环旋揉动。此法适用于肩背腰骶处。
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抖法：肢体放松，滑利关节

手法　用单手或双手握住按摩对象的肢体远端，有节奏地上下左右小幅度摆动肢体，使波动感达到肢体的关节和肌肉。

要领　肢体要自然放松，抖动幅度要小，频率要快。应避免拍击或暴力伸拉。
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拍击法：急、慢性腰肌劳损的常用按摩手法

手法　用虚掌拍打患者身体表面的方法，称为拍法；用虚掌、掌根、掌侧、小鱼际叩击患者身体表面的方法，称为击法。两者合称为拍击法。

要领　握虚掌时指与掌间要留出空隙。双手同时操作时，动作要协调。
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捻法：适用于四肢小关节

手法　用拇、食指相对夹住治疗部位进行捏、揉、捻的动作，状如捻线，称为捻法。

要领　操作时拇指与食指的运动方向须相反才能形成捻的动作。动作时要灵活连贯、柔和有力，捻动的速度宜快，在治疗部位上的移动宜慢。
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掐法：方便快捷，急救有奇效

手法　拇指微屈，以拇指指甲着力于体表穴位进行掐压。掐法常与揉法配合应用，即掐后可轻揉局部，称为掐揉法。

要领　垂直用力掐压，不能抠动。掌握好指力，或在掐穴处垫块薄布，掐后再轻揉一会儿。
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摇法：适于全身各关节疾病

手法　使关节或半关节做被动的环转运动，称摇法。

分类　摇法可分为颈项部摇法、腰部摇法和四肢关节摇法。

要领　摇转的速度宜慢，可随摇转次数的增加及受术者的逐渐适应适当增快速度。摇转方向可以按顺时针方向或按逆时针方向各半。摇转的幅度应控制在人体生理活动范围内，由小到大，逐渐增加。摇动时施力要协调、稳定，除被摇关节肢体运动外，其他部位应尽量保持稳定。

[image: ]


颈项部摇法

此摇法可令头部保持水平位运动，使颈椎做环形摇转运动。
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腰部摇法

此摇法包括仰卧位摇腰法、俯卧位摇腰法。此法适用于腰臀部及膝关节。
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四肢关节摇法

取坐位，施术者以一手按压术者四肢关节上方，另一手托握四肢某部，两手协调施力，做中等幅度的关节环形摇转运动。

点法：刺激穴位，疏导经络

手法　用指端指间关节等突起部位，固定于治疗部位或穴位上点压，称点法。

分类　点法可分为拇指点法、屈食指点法、握拳点法、肘尖点法。

要领　垂直用力，固定不移，逐渐加重。操作时间宜短，点到而止，切勿用暴力。
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拇指点法

用拇指端点按，在治疗部位上稍用力点按，点按时拇指与治疗部位呈80°角。
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屈食指点法

用食指关节背侧面突起处点穴。
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握拳点法

握拳屈拇指，用拇指关节背面突起处点压。
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肘尖点法

曲肘关节，以肘尖着力于施术部位进行点按。此法多用于肌肉丰厚部位和肥胖者。肘尖点法为强力点法。

搓法：放松肌肉、解痉止痛

手法　两手掌面夹住肢体，对称用力做相反方向地来回快速搓揉，或做顺时针方向地回环搓揉，即做双掌对揉的动作。

分类　搓法可分为指搓法、鱼际搓法、掌面搓法。

要领　双手动作时，用力要均匀，方向相反。搓揉的动作要快，移动要慢，挟持肢体不可太紧。施术时腕关节放松，使动作灵活、连贯。

[image: ]


指搓法

此搓法以手指为主。此法适用于指、趾等身体较小的部位。
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鱼际搓法

此搓法以两手鱼际为主。此法适用于人体四肢远端肌肉。
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掌面搓法

此搓法以手掌面为主。此法适用于腰背、胸腹、肩背、四肢近端肌肉等面积较大的部位。

梳法：温经通络、疏通气血

手法　双手指腹或五指屈曲或握空拳，用骨突硬处在施术部位同时或交替梳理、梳搔。

分类　梳法可分为爪形梳法、掌指梳法、拳骨梳法。

要领　以指面着力，密切接触皮肤，用力深沉，沉而不滞，悬而不浮，用力持续，均匀一致，按一定顺序梳动，动作柔和轻巧，手不要跳动。
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爪形梳法

双手五指略微弯曲，呈爪形在头部梳搔。此法适用于人体头部。
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掌指梳法

双手五指伸直，用掌指持续缓慢地梳理。此法适用于人体胸背部肋间隙。
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拳骨梳法

双手握空拳，用拳骨突出部位，双手或单手交替梳理。此法适用于人体脊柱及四肢。

按摩力度有讲究

在按摩中，要想达到理想的按摩治疗效果，关键是要刚柔并济。按摩时，若是只注重力度，使用蛮力，不仅不会起到治疗的效果，甚至可能会对身体造成伤害。只有将力度和按摩的手法技巧合理地运用，做到“柔中有刚，刚中有柔，刚柔并济”，使手法既柔和又有力，并且能够做到有效的刺激，才能达到保健治疗的效果。一般来说，有以下原则。

按摩的力度因人而异

体瘦、体弱者要用力轻些。

体胖、体壮者则应适当加重用力。不要用力过小，但也不宜过于用力，以免伤及皮肤和内脏。

总之，按摩以后，如果觉得有一定的酸胀感，舒适、轻松，用力程度就算是合适。如果出现刺痛或疼痛到令人难以忍受、甚至大叫出来的情况，就要格外注意，这种情况，极有可能已经造成软组织挫伤以及皮下出血。

按摩的力度要因位而异

不同反射区和穴位的敏感度不尽相同，对敏感性较强的反射区和穴位，力度不能过大，如眼睛、耳朵、十二指肠、额窦等穴位；而对一些敏感性相对较弱的反射区，要适当加大力度，如腰背部穴位，肾区、肾上腺区，小肠区、垂体区、生殖腺区等反射区。

按摩力度要由轻到重

按摩的力度要由轻到重，先用轻柔的动作慢慢地让皮肤及其神经有个接受适应的过程，然后力度就可以稍稍加大一点，切忌一上手就很重，身体适应不了。要循序渐进等到施术部位揉开了、活了，才能有好的保健功效。

必备小工具，助你事半功倍

木槌、按摩棒、击打棒
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用木槌、按摩棒、击打棒凸出的一端进行击打按摩。

米粒、菜子、花子、王不留行子
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在1厘米见方的药用胶布中央放一粒米或菜子、花子、王不留行子，在指压或按摩后贴在穴位上，有保持按摩效果的作用。

足底按摩器
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脚踩在按摩器上面，凸起的部分可以按摩脚底。

鹅卵石
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可将鹅卵石踩在脚底，来回搓动，按摩足底。

夹子
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用夹子夹住疼痛穴位，能达到同捏法一样的按摩效果，而且十分便捷。

棉签
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棉签的棉花头比起一些硬质的按摩工具更柔软；棉签的头较小，更能精准按压到穴位。利用棉签来代替双手或其他工具进行面部点压按摩，简简单单就能改善法令纹、暗沉、水肿等肌肤问题。

圆珠笔、铅笔、钥匙
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在脚掌、手掌、胳膊这些面积较小的部位施加较强的力时，用圆珠笔或铅笔代替手指会更方便；钥匙压住穴位部分的面积较小，刺激较强。

牙刷、软毛刷、浴刷
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利用牙刷、软毛刷、浴刷沿经络的循行路线进行刷擦，可以代替摩法或擦法，不仅省力而且效果更佳。但要注意力度，不可将皮肤擦破。

梳子
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用梳子梳头或手心，可以较好地刺激这两个部位的穴位；梳背和梳柄则可以用来拍打或按摩背部、颈部等部位，起到促进血液循环的作用。

夹趾器、按摩环
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夹趾器是用脚趾夹住按摩器进行穴位按摩；按摩环是将脚伸入环内，上下移动，刺激小腿部穴位。

核桃
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核桃可以用作按摩道具。可将核桃放在脚底，稍用力使其滚动，刺激脚底的穴位，促进血液循环。

小球
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小球可以用作按摩道具。可将小球放在脚底，稍用力使其滚动，刺激脚底的穴位，促进血液循环。

如何一步找准穴位

体表标志定穴法

人的身体标志可分为固定标志及活动标志。

固定标志指各部由骨节和肌肉所形成的突起或凹陷，五官轮廓、发际、指（趾）甲、乳头、脐窝等。例如腓骨小头前下方的阳陵泉；眉头的攒竹；两乳头之中间的膻中等穴位。

活动标志指各部的关节、肌肉、肌腱、皮肤随着活动而出现的空隙、凹陷、皱纹、尖端等。例如位于耳屏与下颌关节之间，微张口呈凹陷处的听宫等穴位。

手指同身寸定穴法

这是指依据被按摩者本身手指的分寸以度量选取穴位的方法。

将被按摩者拇指指间关节的宽度作为1寸。

将被按摩者食指、中指、无名指并拢时的宽度作为2寸。

将被按摩者食指、中指、无名指、小指四指并拢，以其中指中节近端横纹为准，其四指的宽度作为3寸。
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骨度分寸定穴法

指以人体骨节为主要标志度量全身各部的长度和宽度，定出分寸，用于经穴定位的方法。

人体骨度分寸表

[image: ]



第一章　认识人体的经脉穴位看不见的点与线防治百病
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任脉　阴脉之海

任脉有统任全身各阴经的作用，“腹为阴，背为阳”，其脉气与手足各阴经交会，所以又称为“阴脉之海”，向后与督脉相连，因此有调节阴阳及统任阴经的作用。

主治病症

本经腧穴主治腹、胸、颈、头面的局部病症及相应的内脏器官疾病，如痔疮、泄泻、尿道炎、胸腹疼痛、脐腹冷、乳腺炎等。

按摩选时

无固定保养时间。
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任脉常用穴位

【关元穴：妇科病的常用主穴】

功能与主治：温肾益精，回阳补气，调理冲任，理气除寒。主治阳痿、遗精、遗溺、小便频数、小便不通、月经不调、崩漏、带下等。

取穴技巧：肚脐中央向下量4横指即是关元穴。

操作方法：以关元为圆心，左或右手掌做逆时针及顺时针方向摩动3～5分钟，然后随呼吸按压关元穴3分钟。

【神阙穴：腹泻的常用主穴】

功能与主治：培元固本，回阳救逆。主治腹中虚冷、腹痛腹泻、肠鸣、小儿厌食、老人滑肠失禁、脱肛、关节炎、肩周炎、坐骨神经痛、前列腺肥大、荨麻疹、过敏性鼻炎、子宫脱垂、不孕症等。

取穴技巧：肚脐的正中央即为神阙穴。

操作方法：将双手搓热，一只手掌盖住肚脐，另一只手在其上进行按摩，两只手可交换进行。

【中脘穴：胃肠病的常用主穴】

功能与主治：健脾和胃，补中安神。主治腹胀、腹泻、腹痛、腹鸣、吞酸、呕吐、便秘、黄疸、食欲缺乏、目眩、耳鸣、青春痘、精力不济、神经衰弱等。

取穴技巧：胸骨下端和肚脐连接点的中点即为中脘穴。

操作方法：双掌重叠或单掌按压在中脘穴上，按顺时针或逆时针方向缓慢行圆周推动。

【膻中穴：气病的常用主穴】

功能与主治：理气止痛、生津增液。主治胸部疼痛、腹部疼痛、心悸、呼吸困难、咳嗽、过胖、过瘦、呃逆、乳腺炎、缺乳症、咳喘病等。

取穴技巧：两乳头连线的中点即是膻中穴。

操作方法：用指腹按揉膻中穴1～3分钟，以有酸痛感为度。

【天突穴：咽喉病的常用主穴】

功能与主治：宽胸理气，化痰利咽。主治咳嗽、气喘、胸痛、咽喉肿痛等。

取穴技巧：两锁骨内侧的凹陷处，胸骨上窝中央的咽喉位置即是天突穴。

操作方法：用中指指端按揉天突穴2～3分钟，方向尽量向下，避免刺激食管，手法轻柔。

督脉　阳脉之海

督脉被称做“阳脉之海”，位于背后中脊，总督诸阳，其循背脊而上，总管一身阳气。督脉与各阳经都有联系，所以对全身阳经气血有调节作用。

主治病症

本经腧穴主治神志病、热病，腰骶、背、头项局部病症及相应的内脏疾病，如手足拘挛、抽搐，癫痫、精神分裂症、头痛、颈项疼痛、四肢疼痛及麻木等。

按摩选时

没有特定保养时间。
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督脉常用穴位

【命门穴：强腰补肾的常用主穴】

功能与主治：培补肾气，强壮腰膝。月经不调、带下、前列腺炎、肾功能低下、腰痛、阳痿、遗精、早泄、泻泄、小便失禁、小儿遗尿、神经衰弱、下肢酸麻疼痛等。

取穴技巧：在腰部脊柱区，第2腰椎棘突下凹陷处即为命门穴

操作方法：用拇指指腹按揉命门穴1～3分钟，以有酸胀感为度，对治疗男、妇科疾病有好处。

【百会穴：治头痛、健脑的常用主穴】

功能与主治：醒脑开窍，安神定志。主治中风、头痛、惊悸、头晕、失眠、健忘、耳鸣、眩晕、脱肛、低血压、痔疮。

取穴技巧：在头顶部，两耳尖连线的中点处即为百会穴。

操作方法：用一只手的食指、中指、无名指按头顶，用中指揉百会穴，其他两指辅助，顺时针转36圈。

【大椎穴：退热的常用主穴】

功能与主治：解表疏风，清心宁神。主治感冒发热、手足怕冷、颈椎病、扁桃体炎、痤疮。

取穴技巧：在项背部脊柱区，第7颈椎棘突下凹陷中，后正中线上。

操作方法：用食指按揉颈后的大椎穴，以皮肤发热发红为度，对治疗发热很有益处。

【印堂穴：治前头痛、鼻炎的常用主穴】

功能与主治：清头明目，通鼻开窍。主治失眠、头痛、眩晕、过敏性鼻炎、三叉神经痛。

取穴技巧：在头部，两眉毛内侧端中间的凹陷中即为印堂穴。

操作方法：将大拇指与食指并在一起，稍微用力按压印堂穴，然后再慢慢向上推，如此反复按摩2～3分钟。

手太阴肺经　呼吸畅通不咳嗽

手太阴肺经位于上肢内侧。“肺主呼吸”，这是一条与呼吸系统功能密切相关的经络；“肺主皮毛”，皮肤有问题，也多从肺经入手根治。此外，手太阴肺经还关系到胃和大肠的健康。

主治病症

本经腧穴可主治呼吸系统和本经脉所经过部位的病症，例如咳嗽、喘息、咯血、胸闷胸痛、咽喉肿痛、外感风寒及上肢内侧前缘疼痛等。

按摩选时

最佳时间：凌晨3～5点

次选时间：上午9～11点
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手太阴肺经常用穴位

【孔最穴：哮喘、咯血的常用主穴】

功能及主治：肃降肺气，凉血止血。主治肺结核咯血、咽喉炎、扁桃体炎、支气管炎、支气管哮喘、肘臂痛、手关节痛等。

取穴技巧：在前臂掌面靠大拇指一侧，当尺泽与太渊连线上，腕横纹上7寸。

操作方法：用拇指指腹按压孔最穴1～3分钟，可防止咯血。

【列缺穴：感冒、咳嗽的常用主穴】

功能及主治：主治伤风、头痛、颈痛、咳嗽、气喘、咽喉肿痛、口眼歪斜、牙痛等。

取穴技巧：手腕伸直，两手虎口自然平直交叉，食指点在手腕向拇指的侧部，下面的骨头上一个明显的纵向裂隙即是列缺穴。

操作方法：食指指腹按揉列缺穴3分钟，有润肺止咳的功效。

【太渊穴：咳嗽、气喘的常用主穴】

功能及主治：主治咳嗽、气喘、咯血、胸痛、咽喉肿痛、腕臂痛、无脉症等。

取穴技巧：掌后腕横纹大拇指一侧，动脉的靠拇指一侧凹陷处即是太渊穴。

操作方法：食指指腹按揉太渊穴3分钟，有调理肺气的功效。

【鱼际穴：清利咽喉的常用主穴】

功能及主治：泻热开窍，利咽镇痉。主治咽喉肿痛、咳嗽、鼻出血、中暑、呕吐、小儿惊风、扁桃体炎、腮腺炎、感冒发烧、支气管炎、肺炎、咯血等。

取穴技巧：在手外侧，约第1掌骨中点靠拇指一侧，赤白肉际处。

操作方法：食指指腹按揉鱼际穴3分钟，有治疗咽喉肿痛的功效。

【少商穴：咽喉肿痛的常用主穴】

功能及主治：主治咽喉肿痛、鼻出血、高热、昏迷、扁桃体炎、中风、精神分裂症等。

取穴技巧：拇指伸直，先确定靠拇指一侧指甲角，在旁开0.1寸处。

操作方法：拇指按摩揉搓少商穴1分钟以上，有清热利咽的功效。

手阳明大肠经　肺和大肠的保护者

手阳明大肠经主要分布在人体颈项和上肢部位，可以使上肢气血通畅，还可以有效防治皮肤病，与消化、吸收以及排出废物的器官的关系密不可分。

主治病症

本经腧穴主治本经循行部位疼痛、发热肿痛或寒冷麻木等症，如腹痛、肠鸣、泄泻、便秘、咽喉肿痛、牙痛、面瘫、耳鸣、上肢麻木等。

按摩选时

最佳时间：上午5～7点

次选时间：上午7～9点
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手阳明大肠经常用穴位

【商阳穴：嗓子疼的常用主穴】

功能及主治：理气平喘，开窍苏厥。主治头痛、眩晕、目赤肿痛、鼻出血、鼻炎、鼻窦炎、牙痛、咽喉肿痛、半身不遂、腮腺炎、手指痉挛、臂痛等。

取穴技巧：在手指，食指末节桡侧，距指甲角0.1寸（指寸）。

操作方法：用拇指和食指捏住食指的两侧，用力揉捏即可。

【二间穴：齿痛的常用主穴】

功能及主治：解表清热，通利咽喉。主治目昏、鼻出血、齿痛、牙龈炎、口歪、咽喉肿痛、热病、面神经炎、三叉神经痛、腰痛等。

取穴技巧：自然弯曲手指，找到第二掌指关节，向指尖摸到关节结束处，靠近拇指侧，食指颜色深浅变化交界处。

操作方法：用拇指按揉。

【合谷穴：痤疮的常用主穴】

功能及主治：镇静止痛，通经活络。主治牙疼痛、牙龈疼痛、青春痘、赘疣、三叉神经痛、眼睛疲劳、喉咙疼痛、耳鸣、面部神经麻痹、口眼歪斜、嗳气等等。

取穴技巧：将拇指、食指并拢，肌肉隆起的最高点即是合谷穴。

操作方法：用拇指指腹用力按压。

【曲池穴：湿疹的常用主穴】

功能及主治：疏风清热，调和营卫。主治发烧、咽痛、疟疾、半身不遂、肩痛不举、膝关节肿痛、头痛、头晕、目赤肿痛、视物不清、牙痛、月经不调、荨麻疹等。

取穴技巧：将手肘内弯约呈直角，用另一只手拇指下压手肘横纹尽处凹陷即是曲池穴。

操作方法：用手指指腹按压。

【迎香穴：鼻出血的常用主穴】

功能及主治：祛风通窍，理气止痛。主治鼻炎、鼻塞、鼻窦炎、鼻病、牙痛、感冒等。

取穴技巧：位于人体鼻翼外缘中点旁，鼻唇沟中间。

操作方法：用两只手的食指指腹按住迎香穴，由内而外转36圈。

足阳明胃经　消化系统的主干道

足阳明胃经属于胃，联络于脾，运化气血生成。胃经主治胃病等症，如果有胃痛、胃酸等毛病，就可以调理胃经。

主治病症

本经腧穴主治肠胃等消化系统、神经系统、呼吸系统、循环系统某些病症和咽喉、头面、口、牙、鼻等器官病症，如腹胀、水肿、咽喉肿痛、鼻出血、胸膝部疼痛等。

按摩选时

最佳时间：上午7～9点
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足阳明胃经常用穴位

【承泣穴：去下眼袋的常用主穴】

功能与主治：疏风清热，明目止痛。主治近视、夜盲、眼颤动、眼睛痉挛、角膜炎、视神经萎缩、眼睛疲劳、迎风流泪、老花眼、白内障等。

取穴技巧：食指与中指伸直并拢，中指贴于鼻侧，食指指尖所至的下眼眶边缘处即是承泣穴。

操作方法：用双手食指指腹轻轻按压承泣穴3秒后放松，重复5次。

【天枢穴：便秘的常用主穴】

功能与主治：调中和胃，理气健脾。主治便秘、腹胀、腹泻、脐周围痛、腹水、肠麻痹、消化不良。

取穴技巧：采用仰卧的姿势，天枢穴位于人体中腹部，肚脐两侧2寸处。

操作方法：用食指或中指的指腹按压天枢穴，同时向前挺出腹部并缓慢吸气，上身缓慢向前倾呼气，反复做5次。

【足三里穴：食欲减退的常用主穴】

功能与主治：健脾和胃，通经活络。主治消化器官疾病、头痛、牙痛、神经痛、鼻部疾病、呼吸器官疾病、胃下垂、食欲缺乏等。

取穴技巧：在膝盖骨下面，可摸到凸块，由此往外，斜下方之处，另一凸块，将这两块凸骨以线连接，以此线为底边向下作一正三角形，而此正三角形的顶点即是足三里穴。

操作方法：拇指抵住两侧的足三里穴，用力掐按3分钟，以有酸胀感为度。

【上巨虚穴：消化不良的常用主穴】

功能与主治：调和肠胃，通经活络。主治肠鸣·、腹痛、腹泻、便秘、肠痈等肠胃疾患，下肢痿痹等。

取穴技巧：正坐，屈膝90°，手心对髌骨，手指朝向下，无名指指端处向下量3寸即是上巨虚穴。

操作方法：用拇指或食指指腹垂直用力按压上巨虚穴3秒钟后放松，重复操作10次，以有酸痛感为度。

足太阴脾经　肠胃功能的管家

足太阴脾经的主要作用是运化，充分吸收食物中的精华物质，转化为气血津液，通过心肺输送至全身各个脏腑组织，给人体生命活动提供能量，是人后天生存的能量和营养的来源，被称为“后天之本”。

主治病症

本经腧穴主治脾胃、妇科、前阴病及经脉循行部位的其他病症，如胃脘痛、呕吐、嗳气、腹胀、便溏、黄疸、身重无力、舌根强痛、下肢内侧肿胀、足大趾运动障碍等。

按摩选时

最佳时间：上午9～11点
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足太阴脾经常用穴位

【公孙穴：慢性肠炎的常用主穴】

功能与主治：健脾化湿，和胃理中。主治胃痛、呕吐、饮食不化、肠鸣腹胀、腹痛、腹泻、痢疾、多饮、霍乱、水肿、烦心失眠、脚气等。

取穴技巧：在足内侧缘第1跖骨底部，脚弓的凹陷处即为公孙穴。

操作方法：用拇指或食指指端反复按压公孙穴，稍有疼痛感即可。

【商丘穴：腹胀的常用主穴】

功能与主治：健脾化湿，肃降肺气。主治腹胀、肠鸣、腹泻、便秘、饮食不化、咳嗽、黄疸、怠惰嗜卧、癫狂、痔疮、足踝痛等。

取穴技巧：正坐垂足或仰卧位，在内踝前下方凹陷处。

操作方法：用拇指反复按压。

【三阴交穴：失眠的常用主穴】

功能与主治：健脾利湿，兼调肝肾。主治消化不良、月经不调、不孕、难产、遗精、阳痿、疝气、小便不利、心悸、失眠、高血压、湿疹、水肿等症。

取穴技巧：小腿内侧，当内踝尖上3寸，胫骨内侧缘后方。

操作方法：用食指指腹用力向下按压三阴交穴1～3分钟，以有酸胀感为度。

【阴陵泉穴：白带异常的常用主穴】

功能与主治：健脾渗湿，益肾固精。主治腹胀、腹泻、水肿、黄疸、喘逆、小便不利或失禁、阴茎痛、遗精、膝痛等。

取穴技巧：小腿内侧，从膝关节往下摸，至胫骨内侧髁下方凹陷处。

操作方法：用拇指指腹用力按揉阴陵泉穴3～5分钟，以有酸胀感为度。

【血海穴：贫血的常用主穴】

功能与主治：健脾化湿，调经统血。主治月经不调、痛经、经闭、崩漏、股内侧痛、皮肤湿疹等。

取穴技巧：大腿内侧，从膝盖骨内侧的上角，上面约三指宽筋肉的沟，一按就感觉到痛的地方即是血海穴。

操作方法：用手指的指端按揉血海穴。

手少阴心经　心脏系统的掌门人

手少阴心经起于心中，掌管血脉及推动血脉循环，主治心、胸以及神志病。手少阴心经是维持心脏功能的经脉，如有损害，就会导致身体机能降低或亢进，引发心脏病变、精神疾病等。

主治病症

本经腧穴可主治胸、心、循环系统、神经系统病症以及经脉循行所过部位的病症，例如心痛、心悸、失眠、咽干、口渴、癫狂及上肢内侧后缘疼痛等。

按摩选时

最佳时间：上午11点～下午1点
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手少阴心经常用穴位

【极泉穴：心痛的常用主穴】

功能与主治：宽胸宁神。主治心痛、胸闷、心悸、气短、肩臂疼痛、胁肋疼痛、臂丛神经损伤、腋臭等。

取穴技巧：腋窝正中顶点，腋动脉搏动处。

操作方法：用食指指腹按压。

【神门穴：心悸的常用主穴】

功能与主治：扶正祛邪，宁心安神。主治心痛、心烦、惊悸、健忘、失眠、吐血、目黄胁痛、失喑、高血压、胸胁痛等。

取穴技巧：手腕部靠近小指的一侧有一条突出的筋，其与腕横纹相交的凹陷处即是神门穴。

操作方法：用一只手的拇指，稍用力向下点压对侧手臂的神门穴后，保持压力不变，继而旋转揉动，以产生酸胀感为度。

【少冲穴：中暑的常用主穴】

功能与主治：清热息风，宁神醒脑。主治心悸、心痛、癫狂、热病、昏迷、胸胁痛、胸满气急、手挛臂痛等症。

取穴技巧：位于左右手部，小指指甲下缘，靠无名指侧的边缘上。

操作方法：用右手大拇指和食指轻轻夹住左手小拇指指甲两侧的凹陷处，以垂直方式轻轻揉捏1～2分钟，然后再揉捏右手少冲穴。

【少海穴：手颤的常用主穴】

功能与主治：理气通络，宁心安神。主治心区痛、肋间神经痛、尺神经麻痹、手颤、神经衰弱、健忘、精神分裂症。

取穴技巧：屈肘举臂时，位于肘横纹内侧端与肱骨内上髁连线的中点处。

操作方法：用拇指指腹按压穴位。

【阴郄穴：吐血的常用主穴】

功能与主治：清心安神，固表开音。主治惊悸、心痛、骨蒸盗汗、吐血、衄血。

取穴技巧：位于前臂掌侧，腕横纹上0.5寸，尺侧腕屈肌腱的桡侧缘。

操作方法：用拇指指腹按压穴位。

手太阳小肠经　五官、肠胃疾病的领导者

手太阳小肠经是人体健康的信号灯，通过了解心脏和小肠经的表里关系，可以预测心脏的功能状况，还可通过调节小肠经的方法来调治心脏方面的疾病。
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主治病症

本经腧穴主治头、颈、面、眼、鼻、耳、口、牙、咽喉、肠胃病及经脉循行部位的其他病症，如耳聋、牙痛、头痛、口腔炎、咽喉肿痛、腹痛、腹泻、便秘、痔疮等。

按摩选时

最佳时间：下午1～3点
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手太阳小肠经常用穴位

【少泽穴：热病的常用主穴】

功能与主治：清心开窍，泄热利咽，活络通乳。主治热病、中风、昏迷、乳汁少、乳痈、咽喉肿痛、目翳头痛等。

取穴技巧：小指外侧指甲角旁开0.1寸处即是少泽穴。

操作方法：用食指指腹按压穴位。

【养老穴：头痛的常用主穴】

功能与主治：疏经活络，散风明目。主治目视不明、头痛、面痛、肩痛、背痛、肘痛、臂痛等。

取穴技巧：前臂背面，靠近手背，在小指侧，在手腕突出的骨头近心端拇指侧的凹陷处即为养老穴。

操作方法：用两手手指指腹端按压。

【支正穴：目眩的常用主穴】

功能与主治：疏风清热，通经活络，清心宁神。主治头痛、目眩、热病、癫狂、颈部疼痛、肘臂酸痛等症。

取穴技巧：屈肘俯掌位，在腕后5寸，当阳谷与小海的连上。

操作方法：用两手手指指腹端按压。

【肩中俞穴：肩背疼痛的常用主穴】

功能与主治：宣肺解表，疏经活络。主治咳嗽、气喘、咯血、肩背疼痛等。

取穴技巧：前倾坐位或俯卧位，在第7颈椎棘突下，大椎旁开2寸处。

操作方法：用拇指指腹按压。

【天容穴：耳鸣、耳聋的常用主穴】

功能与主治：疏风清热，利咽消肿，宽胸解郁。主治耳鸣、耳聋、咽喉肿痛、颈项肿痛、头痛、甲状腺肿大、哮喘、胸膜炎、齿龈炎等。

取穴技巧：正坐或仰卧，平下颌角，在胸锁乳突肌的前缘凹陷中。

操作方法：用拇指指腹按压。

足太阳膀胱经　统领全身的通畅与健康

足太阳膀胱经，顾名思义，膀胱经对人体的重要性就像太阳对万物的重要性一样。膀胱经是掌控尿液和汗液这两条通道的。膀胱经直接连接脏腑，能够将脏腑的毒通过膀胱经后背的俞穴及时排出来。

主治病症

本经腧穴主治泌尿生殖系统、精神神经系统、呼吸系统、循环系统、消化系统的病症及本经所过部位的病症，如癫痫、头痛、目疾、鼻病、遗尿、小便不利及下肢后侧部位的疼痛等症。

按摩选时

最佳时间：下午3～5点
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足太阳膀胱经常用穴位

【攒竹穴：目眩的常用主穴】

功能与主治：疏风清热，通络明目。主治头痛、目眩、目翳、目赤肿痛、迎风流泪、近视、眉棱骨痛、结膜炎、面神经麻痹等。

取穴技巧：皱眉，眉毛内侧端隆起处即是攒竹穴。

操作方法：用食指指腹按压。

【大杼穴：类风湿性关节炎的常用主穴】

功能与主治：祛风解表，疏调筋骨，宣肺降逆。主治各种骨病（骨痛，肩、腰、骶、膝关节痛）、发热、咳嗽、头痛鼻塞等。

取穴技巧：正坐低头或俯卧位，在第1胸椎棘突下，督脉旁开1.5寸处取穴。

操作方法：用两手手指指腹端按压或揉压大杼穴2～3分钟。

【心俞穴：心绞痛的常用主穴】

功能与主治：养血宁心，理气止痛，通络宽胸。主治心经及循环系统疾病，心痛、惊悸、咳嗽、吐血、失眠、健忘、盗汗、梦遗、癫痫、胸痛、心悸亢进、晕车、头痛、恶心想吐、神经官能症等。

取穴技巧：低头时颈部高处，向下数第5个突起下，旁开1.5寸。

操作方法：用两手手指指腹端按压或揉压心俞穴2～3分钟。

【脾俞穴：手足多汗的常用主穴】

功能与主治：健脾利湿，益气和中。主治腹胀、黄疸、呕吐、泄泻、痢疾、便血、水肿等。

取穴技巧：两侧肩胛骨下缘的连线与脊柱相交处为第7胸椎，向下数4个突起下方左右各两指宽的位置即是脾俞穴。

操作方法：用手指的指腹按揉穴位。

【三焦俞穴：水肿的常用主穴】

功能与主治：通利三焦，疏调水道。主治遗尿、小便不利、水肿、遗精、阳痿、月经不调、白带、耳聋、耳鸣、咳嗽、气喘、中风偏瘫、腰痛、骨病等。

取穴技巧：采用俯卧姿势，当第1腰椎棘突下，左右旁开2指宽处。

操作方法：用手指的指腹按揉穴位。

足少阴肾经　人体健康大药保长寿

足少阴肾经对应的脏腑器官为肾，故中医认为肾经属肾；肾经分支与膀胱相连，故中医认为肾经络于膀胱。肾为先天之本、生命之源。刺激肾经上的穴位，可强健肾脏。

主治病症

本经腧穴主治妇科、前阴、肾、肺、咽喉病症以及经脉循行部位的病变，如月经不调、遗精、小便不利、水肿、便秘、泄泻等。

按摩选时

最佳时间：下午5～7点

次选时间：上午11～下午1点
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足少阴肾经常用穴位

【涌泉穴：高血压的常用主穴】

功能与主治：开窍醒神，宁心安神。主治神经衰弱、精力减退、倦怠感、妇女病、失眠、高血压、晕眩、焦躁、糖尿病、过敏性鼻炎、更年期障碍等。

取穴技巧：抬起脚，脚趾弯曲，足底最凹陷处即是涌泉穴。

操作方法：用左手小鱼际擦右侧足底涌泉穴2分钟，再换右手小鱼际擦左侧足底涌泉穴2分钟，以有热感为度。

【然谷穴：月经不调的常用主穴】

功能与主治：滋阴养肾，清热利湿。主治月经不调、阴痒、遗精、阳痿、小便不利、泄泻、胸胁胀痛、咯血、小儿脐风、消渴、黄疸、下肢痿痹等。

取穴技巧：在脚的内侧缘，足舟骨隆起下方，皮肤颜色深浅交界处即是然谷穴。

操作方法：用手指的指腹按揉穴位。

【太溪穴：踝关节扭伤的常用主穴】

功能与主治：滋阴益肾，壮阳强腰。主治头痛目眩、咽喉肿痛、齿痛、耳聋、耳鸣、咳嗽、气喘、胸痛咯血、消渴、月经不调、失眠、健忘、遗精、阳痿、腰脊痛、内踝肿痛等症。

取穴技巧：内踝尖和跟腱（脚后跟往上，足踝后部粗大的肌腱）之间的凹陷处即是太溪穴。

操作方法：用对侧手的拇指指腹按揉太溪穴3分钟，力量柔和，以有酸胀感为度。

【大钟穴：气喘的常用主穴】

功能与主治：利水消肿，活血调经。主治咯血、气喘、腰脊强痛、痴呆、嗜卧、足跟痛、二便不利、月经不调等。

取穴技巧：在太溪穴后下方，从太溪穴向下摸到足后跟的骨头，其内侧前方凹陷处。

操作方法：用手指的指腹按揉穴位。

【照海穴：慢性咽炎的常用主穴】

功能与主治：滋阴调经，熄风安神。主治咽喉干燥、失眠、嗜卧、惊恐不宁、目赤肿痛、月经不调、痛经、赤白带下、疝气、小便频数、不寐、脚气等。

取穴技巧：内踝尖下方凹陷处即是照海穴。

操作方法：用双手拇指分别点揉两侧的照海穴3～5分钟，以有酸胀感为度。

手厥阴心包经　心神交汇的保护神

手厥阴心包经有保护心脏，“代心行令”和“代心反邪”的作用。中医所说的心包就是心外面的一层薄膜，能够代心受过、替心受邪，即外邪侵犯人体时它要代替心去承受侵袭。刺激心包经，对冠心病、心绞痛等有很好的疗效。

主治病症

本经腧穴主治胸部、心血管系统、精神神经系统和本经经脉所经过部位的病症，如心痛、心悸、心胸烦闷、癫狂、呕吐、热病、疮病及肘臂挛痛等。

按摩选时

最佳时间：晚上7～9点
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手厥阴心包经常用穴位

【天池穴：心烦的常用主穴】

功能与主治：活血化瘀，止咳平喘。主治胸闷、心烦、咳嗽、痰多、气喘、胸痛、腋下肿痛、疟疾、乳痈等。

取穴技巧：取直立位，充分暴露胸部，男性乳头水平正对第四肋间隙，女性则为锁骨向下，数至第四肋骨间隙，再于前正中线旁开5寸处。

操作方法：用手指的指腹按揉穴位。

【天泉穴：咳嗽的常用主穴】

功能与主治：活血理气，通脉止痛。主治心痛、胸胁胀满、咳嗽等。

取穴技巧：取直立位，充分暴跌前臂，在臂内侧肱二头肌的长、短头之间，在腋前纹头下2寸处。

操作方法：用手指的指腹按揉穴位。

【曲泽穴：呕吐的常用主穴】

功能与主治：清暑泄热，通经活络。主治心痛、善惊、心悸、胃疼、呕吐、转筋、热病、烦躁、肘臂痛、上肢颤动、咳嗽等症。

取穴技巧：微曲肘关节，肘横纹上，大筋内侧凹陷处，能感觉到动脉搏动处。

操作方法：用手指的指腹按揉穴位。

【内关穴：胸闷的常用主穴】

功能与主治：和胃降逆，宽胸理气。主治心痛、心悸、胸痛、胃痛、呕吐、呃逆、失眠、眩晕、中风、偏瘫、哮喘、偏头痛、肘臂挛痛等。

取穴技巧：内关穴在前臂前区，距腕横纹向上三指宽处。

操作方法：用一只手的拇指，稍用力向下点压对侧手臂的内关穴后，保持压力不变，继而旋转揉动，每次按揉20～30次。

【大陵穴：口臭的常用主穴】

功能与主治：清热宁心，通经活络。主治心痛、心悸、胃痛、呕吐、惊悸、癫狂、痫证、胸胁痛、腕关节疼痛等。

取穴技巧：在手掌与手臂连接处，靠近手掌的横纹，即为腕横纹，在腕横纹的中点。

操作方法：左手拇指按压右手的大陵穴，时间3～5分钟，左右交换。

手少阳三焦经　气血循行的守护者

手少阳三焦经掌管元气的循环及水液的通道。三焦经中的“三”代表全身，三焦有“疏通全身水道，将水液归属于膀胱，排出体外”的功效。

主治病症

本经腧穴主治热病、头面五官病症和本经经脉所过部位的病症，如头痛、耳聋、耳鸣、目赤肿痛、颊肿、水肿、小便不利、遗尿以及肩臂外侧疼痛等。

按摩选时

最佳时间：晚上9～11点
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手少阳三焦经常用穴位

【阳池穴：腕痛的常用主穴】

功能与主治：散风清热，疏经活络。主治腕痛、肩臂痛、耳聋、疟疾、消渴、口干、喉痹等。

取穴技巧：手掌伸直，向手背方向用力微微弯曲，可以在腕横纹中看到明显的指伸肌腱，在该腱的小指侧凹陷处。

操作方法：用手指的指腹按揉穴位。

【支沟穴：便秘的常用主穴】

功能与主治：清泄三焦，和解少阳，疏经活络，通利胸胁。主治头痛、耳鸣、耳聋、目痛、咽肿、便秘、呕吐、胁肋痛、落枕等。

取穴技巧：暴露前臂，在前臂背侧，腕背横纹上3寸，尺骨与桡骨之间。

操作方法：用拇指指腹分别按压双侧支沟穴5～10分钟，由轻到重，以有酸麻胀痛感为度。

【肩髎穴：青光眼的常用主穴】

功能与主治：祛风利湿，疏通经络。主治牙痛、急性结膜炎、青光眼、三叉神经痛、扁桃体炎、手指肿痛、肩关节周围炎等症。

取穴技巧：自然弯曲手指，找到第二掌指关节，向指根方向摸到关节结束处，靠近拇指侧，食指颜色深浅变化交界处。

操作方法：用手指的指腹按揉穴位。

【角孙穴：目赤肿痛的常用主穴】

功能与主治：疏风清热。主治耳部肿痛、目赤肿痛、目翳、齿痛、唇燥、颈部疼痛、头痛等。

取穴技巧：在头部，将耳郭折叠向前，找到耳尖。当耳尖直上人际处。

操作方法：用手指的指腹按揉穴位。

【耳门穴：耳聋的常用主穴】

功能与主治：疏风清热。主治耳鸣、耳道炎、头晕、面部肌肉酸痛、聋哑、牙痛、腮腺炎等。

取穴技巧：耳屏上缘的前方，张嘴时的凹陷处即是耳门穴。

操作方法：用双手食指或掌心按压耳门穴1～3分钟，以有酸胀感为度。

足少阳胆经　主治热病、头面五官等疾病

足少阳胆经是人体气机升降出入的枢纽，能够调节各脏腑功能。肝与胆互为表里，肝失疏泄，就会使胆汁生成出现异常，影响人的消化功能；胆功能失常，则人易出现胆怯、惊悸、失眠、多梦等状况。护理胆经，可以使肝胆相和，气血充盈，利于健康。

主治病症

本经腧穴主治头面五官、神志、热病以及本经脉所经过部位的病症，如口苦、目眩、头痛、颔痛、腋下肿、胸胁痛、缺盆部肿痛、下肢外侧疼痛等。

按摩选时

最佳时间：晚上11～凌晨1点

次选时间：晚上9～11点
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足少阳胆经常用穴位

【风池穴：神经衰弱的常用主穴】

功能与主治：祛风解毒，通利官窍。主治头痛、眩晕、颈部疼痛、目赤痛、目泪出、鼻渊、鼻出血、耳聋、中风、口眼歪斜、疟疾、感冒等。

取穴技巧：颈部耳后发际下的凹窝内，与耳垂齐平的位置即是风池穴。

操作方法：食指指尖按压颈部两侧的风池穴半分钟左右，直至有酸胀感。

【肩井穴：肩酸痛的常用主穴】

功能与主治：通络止痛，活血利气。主治肩酸痛、头酸痛、头重脚轻、眼睛疲劳、耳鸣、高血压、落枕等。

取穴技巧：双手交抱，掌心向下放在肩上，中间三指放在肩颈交会处，中指指腹所在的位置即是肩井穴。

操作方法：用手指的指腹按揉穴位。

【听会穴：耳聋的常用主穴】

功能与主治：开窍聪耳，活络安神。主治耳鸣、耳聋、流脓、齿痛、下颌脱臼、口眼歪斜、面痛、头痛等症。

取穴技巧：在耳屏下缘前方，张嘴时的凹陷处即是听会穴。

操作方法：微微张嘴，用食指指腹缓缓用力按压听会穴1～3分钟。

【京门穴：腹痛的常用主穴】

功能与主治：益气壮阳，健脾通淋，温阳益肾。主治腹胀、小腹痛、水道不通、溺黄、腰痛、骨痹痛、肠鸣、泄泻、腹胀、腰胁痛等。

取穴技巧：侧卧位，于侧腹部，当十二肋骨游离端下际。

操作方法：用手指的指腹按揉穴位。

【环跳穴：腰腿痛的常用主穴】

功能与主治：疏通经络，活血止痛。主治坐骨神经痛、下肢麻痹、脑血管病后遗症、腰腿痛、髋关节及周围软组织疾病、脚气、感冒、神经衰弱、湿疹等。

取穴技巧：站直，臀部用力，其最深的地方中央即是环跳穴。

操作方法：拇指弯曲，用拇指关节用力按压环跳穴1～3分钟，以有酸胀感为度。

足厥阴肝经　主治头面五官、神志、热病

足厥阴肝经属肝，肝主抒发宣泄情志，主导人的情绪。当人情绪不佳、脾气暴躁的时候，护理肝经，可以消除不良情绪。另外，肝经是否正常，直接影响着肝脏、眼睛、消化系统及生殖系统的正常运行。

主治病症

本经腧穴主治肝胆病、神经系统病、妇科、前阴病以及经脉循行部位的其他病症，如腰痛、胸满、呃逆、遗尿、小便不利、疝气、小腹肿痛等。

按摩选时

最佳时间：凌晨1～3点

次选时间：晚上7～9点
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足厥阴肝经常用穴位

【行间穴：癫痫的常用主穴】

功能与主治：调理肝肾，清热息风。主治目赤肿痛、青盲、失眠、癫痫、月经不调、痛经、崩漏带下、小便不利、尿痛等。

取穴技巧：采用正坐或仰卧，位于足背侧，大脚趾、二趾合缝后方赤白肉分界处凹陷中，稍微靠大脚趾边缘。

操作方法：用手指的指腹按揉穴位。

【太冲穴：祛斑的常用主穴】

功能与主治：疏肝利胆，熄风宁神。主治头痛、眩晕、目赤肿痛、口眼歪斜、腹胀、呃逆、行路困难、月经不调、小儿惊风等。

取穴技巧：在足背部，从第1、2趾间沿第1跖骨内侧向小腿方向触摸，摸到第1凹陷处即是太冲穴。

操作方法：用拇指或食指指腹按压太冲穴1～3分钟，以有酸胀感为度。

【蠡沟穴：外阴瘙痒的常用主穴】

功能与主治：疏肝理气，调经止带。主治外阴瘙痒、阳强、月经不调、带下等症。

取穴技巧：正坐或仰卧位，先在内踝尖上5寸的胫骨内侧面上作一水平线，当胫骨内侧面的后中1/3交点处。

操作方法：用手指的指腹按揉穴位。

【阴包穴：小便不利的常用主穴】

功能与主治：疏肝调经，清热利湿。主治腰骶引小腹痛、小便不利、月经不调等。

取穴技巧：屈膝正坐或卧位，当股骨内上髁上4寸即曲泉穴上4寸，股内肌与缝匠肌之间处。

操作方法：用手指的指腹按揉穴位。

【章门穴：腹痛的常用主穴】

功能与主治：疏肝健脾，化积消滞。主治腹痛、腹胀、泄泻、胁痛、痞块、高血压、胸胁痛、腹膜炎、烦热气短、胸闷肢倦、腰脊酸痛等。

取穴技巧：平卧位，在侧腹部，先找到第十肋游离端，即肋弓下的第一个游离肋骨，该肋骨的下方，即为章门穴。

操作方法：用手指的指腹按揉穴位。

经外奇穴　十四经脉外的保健良穴

经外奇穴又简称“奇穴”，是指既有一定的穴名，又有明确的位置，但尚未归属于十四经系统的穴位。经外奇穴的分布比较分散，大多不在经络上，但它们有特殊的功效，都是在实际治疗中取得很好疗效的穴位，很多都是前人的经验之方。在医学不断发展的今天，新的奇穴也在不断地发现。

主治疾病

经外奇穴对某些病证具有特殊的治疗作用。如四神聪可治疗头痛、眩晕等症，而定喘则对治疗哮喘具有一定作用。

保养方法

根据不同穴位，采用不同的艾灸方式。

保养时间

没有特定时间
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第二章　滋养五脏有妙方按摩养生身体棒
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宁心安神　养生贵在养心

《黄帝内经》指出：“心者，君主之官，神明出焉。”也就是说，心是五脏之首，是人体的君主。五脏六腑都在心的统一领导下进行分工，互相协调，形成整体的活动功能。心的功能正常，则神明通达，其他脏腑也能各安其职，保持身体健康；相反，如果心脏功能不正常，神明无以自主，其他脏腑的活动也会发生紊乱，就要产生疾病。因此，养生贵在养心。

头部按摩
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按摩方法

1.指腹按摩头顶百会穴0.5～1分钟。

2.双手食指和中指指腹捏压天柱穴5～10次，一捏一松，直至有酸胀感为止。
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耳部按摩
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按摩方法

自己可以对着镜子来操作，一手持按摩棒，以合适的力度依次按摩神门、心、皮质下等穴位。每个穴位按摩1～2分钟。

手部按摩
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按摩方法

分别用拇指按摩揉搓少商、少冲、劳宫三个穴位，力度适中，每个穴位持续按摩揉搓1分钟以上。此法可以缓解紧张情绪，平静心神。
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脚部按摩

[image: ]


按摩方法

1.用手掌摩擦足底心反射区及肾脏反射区，用力均匀，反复按揉，最好到手掌或足底发热为止。睡前进行按摩效果会更佳。

2.转动大趾或用食指指尖刺激行间穴，可有益于肝经，可安养心神、平静心绪。
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调养脾胃　健脾和胃身体好

脾和胃都是消化器官，中医认为，脾胃同为“气血生化之源”，是“后天之本”。脾胃虚弱能导致对食物受纳、消化、吸收、转化利用的能力下降，造成人体营养不良、贫血、体虚、免疫力下降等，从而引发各种炎症和疾病，因此健脾胃是强身健体、防治疾病的养生基础。

手部按摩
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按摩方法

1.拇指点按刺激手三里穴10～15分钟。此法调和脾胃，可以改善脾胃不和、消化不良。女性在经期不宜做此种按摩。

2.拇指点按三间穴，力度尽量重一些。按压5次以上，休息1次，再反复按压。保持3分钟。此法可改善消化不良、肠胃不适等症。

3.拇指或食指指腹按揉胃脾大肠区反射区，力度略重一些，保持按揉5分钟，每日3次。此法可增强体质，改善脾胃虚弱。
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下肢部按摩
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按摩方法

用拇指指端按掐足三里、三阴交穴，一掐一松，以有酸胀、发热感为度，每穴各做36次。
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耳部按摩

按摩方法

用食指从三角窝开始，向耳甲艇、耳甲腔处进行按摩，重点按摩耳甲艇处，用力轻柔均匀。
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健脾胃小窍门

将生姜切成2毫米厚的薄片，用缝衣服的针在姜片上刺几个小孔，然后将姜片放在足三里穴上。接着将艾绒捏成圆锥形艾炷放在姜片上，从艾柱顶端点燃，以此隔姜施灸，皮肤感到烫时将艾柱移开。经常做隔姜艾灸，可以健脾胃、驱风寒。
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养肝明目　肝血充足眼明亮

《黄帝内经》指出：“肝者，将军之官，谋虑出焉。”也就是，肝是人体主谋虑的大将军。肝主疏泄。如果肝气疏泄不利，条达失宜，气机失调，则气血紊乱，或滞而不爽或亢而为害。中医还认为，肝开窍于目，肝藏血，目得血而能视。可见，肝与我们的眼睛关系密切，我们可以通过养肝来明目。

头部按摩
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按摩方法

双手拇指或食指指腹按揉风池穴、承泣穴、四白穴各3分钟。
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手部按摩
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按摩方法

用拇指和食指捏住右手手掌的肝反射区，力度尽量要大，以按摩部位有酸胀感为宜。此法可以缓解焦躁易怒的情绪。
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脚部按摩
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按摩方法

1.找准肝反射区，用拇指或食指指腹点揉这个反射区1分钟，一天3次。可以增强肝脏功能，治疗肝胆疾病及失眠、惊恐不安等。

2.找准腹腔神经丛反射区，用拇指指腹揉按反射区1分钟，一天3次。可以有效治疗胃肠神经官能症、肠功能紊乱及更年期综合征。

3.找准肾脏反射区及膀胱反射区，用大拇指指腹揉按反射区1分钟，一天3次。可以增强泌尿系统功能，加速排除体内废物。
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滋阴润肺　肺气充足不咳嗽

中医认为，咳嗽为肺脏疾患，多由肺失正常的宣发肃降等生理功能而引起。人们通过肺进行呼吸，肺在五脏六腑中位置最高，覆盖诸脏，故有“华盖”之称。肺气不足，则会表现为少气懒言、自汗疲倦，见于哮喘等肺系疾病。肺在五行中属金，为阳中之阴，与自然界秋气相通应。秋季更应该注重肺的保养。

头部按摩
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按摩方法

按揉风池、百会、迎香、大椎各2分钟，用力适中。
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耳部按摩
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按摩方法

用手指食指指腹在耳甲腔内顺时针按揉数圈，再逆时针按揉数圈，用力适中，以刺激分布在耳甲腔内的肺穴及气管穴。

手部按摩
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按摩方法

1.拇指、食指揉掐合谷穴20～30次，用力适中。
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2.食指指腹按揉鱼际穴、太渊穴各3分钟。
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脚部按摩

肺及支气管反射区：
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按摩方法

按揉肺及支气管反射区5分钟。
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补肾填精　培元固本精力旺

肾是人的先天之本，是生命的根本。中医认为，肾藏先天之精，为脏腑阴阳之本，生命之源。凡肾气充沛、精盈髓足的人，不但精神健旺、精巧敏捷，而且筋骨强劲，动作有力。反之，肾亏精虚髓少的人，往往腰酸骨软、精神疲惫、头昏健忘、动作疲懒迟缓。因此，我们平时要养好肾。

手部按摩
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按摩方法

找准肾点，用拇指或食指指腹按压2分钟，力度略大，直至感觉酸胀。每日10～20次，对遗尿、尿频及肾病有很好的治疗效果。
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脚部按摩
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按摩方法
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1.找准大脑、颈项及甲状腺反射区，用拇指指腹点揉这些反射区各2分钟，用力适中。可以促进大脑高级神经中枢对人体各系统及器官的协调功能，并可减轻精神压力。
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2.找准肾脏反射区，揉按2分钟，用力适中，手法轻柔缓慢。可以增强泌尿系统的排泄功能，有助于排出体内废物。
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3.食指第1关节点按生殖腺反射区，每次连续5次，保持2分钟。可以增补精髓、补肾壮阳。

头部按摩
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按摩方法

按压百会、风池、风府各5分钟，直至有酸胀感为宜。休息1～3分钟后，可再按压5分钟。可起到：补肾壮阳，强肾气的作用。
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腿部按摩
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按摩方法

按压三阴交、涌泉穴各10～15分钟。可起到温补肾阳、健脾益胃、调肝补肾的作用，适用于调理各种肾病。
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第三章　亚健康的时候按一按按走烦恼精神爽
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神经衰弱　健脑开窍，安神定志

典型症状：精神容易兴奋、脑力容易疲劳

神经衰弱是指精神容易兴奋和脑力容易疲劳，常伴有情绪烦恼和心理生理症状的一种神经症，门诊就诊神经症患者的半数以上。青壮年期发病较多，脑力劳动者较常见。

对症取穴特效按摩

1.按揉百会穴

按摩原理：百会穴在头部，按摩具有健脑宁神、开窍镇痛、聪耳明目、益智开慧、澄心明性的功效，对神经衰弱、失眠、头痛等症有较好的保健治疗作用。快速取穴：将耳郭折叠向前，找到耳尖。两耳尖做一连线，与头顶正中线的交点处，即为百会穴。

按摩方法：按揉百会穴0.5～1分钟。
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小小妙招见奇效

白毫银针茶

取白毫银针茶3～5克，先将沸水冲入杯中至1/3的高度，放入茶叶，再次冲入沸水至八分满，泡约5分钟后即可饮用。
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2.按压风池穴

按摩原理：风池穴属足少阳胆经腧穴，能治头痛、目眩、颈部疼痛等疾患，对减轻神经衰弱造成的头昏头痛有一定的作用。

快速取穴：颈部耳后发际下的凹窝内，与耳垂齐平的位置即是风池穴。

按摩方法：用食指指尖按压颈部两侧的风池穴半分钟左右，直至有酸胀感。
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3.点按神门穴

按摩原理：按揉神门穴能够养心安神，对心神不宁引起的神经衰弱有一定疗效。

快速取穴：手腕部靠近小指的一侧有一条突出的筋，其与腕横纹相交的凹陷处即是神门穴。

按摩方法：用拇指稍用力向下点压对侧手臂的神门穴后，保持压力不变，继而旋转揉动，以产生酸胀感为度，每次3～5分钟。
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专家叮嘱

1.饮食宜清淡，并且要有规律，按时按量吃饭，不要暴饮暴食。少食辛辣、煎炒、油炸和刺激性食物，多食水果和蔬菜。

2.睡前避免服用可乐、咖啡、巧克力、酒、茶等易于使人兴奋的饮料。

3.注意改善睡眠环境，有利于减轻大脑兴奋状态。

4.养成良好的休息习惯，劳逸结合，学会缓解自己的压力，保持愉快的心情。

胸闷　养心安神，宽胸理气

典型症状：呼吸费力、气不够用

胸闷是一种主观感觉，即呼吸费力或气不够用，可分为功能性胸闷和病理性胸闷：功能性胸闷是在密闭的房间内逗留较长时间，或遇到某些不愉快的事情产生的胸闷；病理性胸闷多由呼吸道受阻、肺部疾病、心脏疾病、膈肌病变、体液代谢和酸碱平衡失调等引起。

对症取穴特效按摩

1.点压内关穴、外关穴

按摩原理：内关穴和外关穴有益心安神、宽胸理气的功效，能增强心脏的功能，缓解胸闷、胸痛等症状。

快速取穴：内关穴在前臂前区，距腕横纹向上三指宽处；外关穴在前臂背侧，手腕横皱纹向上三指宽处，与正面内关穴相对。

按摩方法：用拇指和食指握住对侧手臂，稍用力向下点压手臂两侧的内关穴、外关穴后，保持压力不变，继而旋转揉动，每次每穴按揉20～30次。
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小小妙招见奇效

猪心汤

香叶子树根皮20克，春木香25克，新鲜猪心1只。

将两味药放进猪心内，再将猪心放入陶罐内，盖好盖子，隔水蒸1个小时，蒸好后趁热吃肉喝汤。每天1只猪心，连服7天胸闷即愈。
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2.按揉心俞穴

按摩原理：心俞穴有通络、安心神的作用。按揉心俞穴，能缓解胸闷、胸痛、气短、心悸等症状。

快速取穴：低头，找到颈后最突出的颈椎，往下数5个突起的骨节，左右旁开2指宽处即是心俞穴。

按摩方法：用两手手指指腹端按压或揉压心俞穴1～2分钟。
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3.按压膻中穴

按摩原理：可提高心脏的工作能力，缓解胸闷、呼吸困难等症。

快速取穴：两乳头连线的中点即是膻中穴。

按摩方法：将食指、中指、无名指三指并拢，用三指指腹按压膻中穴，力度适中，至胸闷缓解即可。
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专家叮嘱

1.预防感冒、气管炎等呼吸系统的疾病，避免造成肺部感染。

2.保持室内空气的清洁和流通，防止吸入粉尘等影响呼吸通畅的物质。

3.多参加体育锻炼和户外活动，增强身体的免疫力和抵抗力。

4.保持良好的情绪，培养豁达的性格。

心悸　理气镇痛，宁心安神

典型症状：心跳快速而强烈、心前区不适

心悸通常是指患者心跳快速而强烈，伴有心前区不适的感觉，不能自己控制的一种病症。各种原因引起的心脏搏动频率异常，都有可能引起心悸。可见于多种疾病，多伴有失眠、健忘、眩晕、耳鸣等症。

对症取穴特效按摩

1.掐按少冲穴

按摩原理：少冲穴可以醒神开窍，熄风清热。适用于心绞痛、心肌炎、小儿惊厥、癫痫、肋间神经痛、癔症等症。快速取穴：少冲穴位于左右手部，小指指甲下缘，靠无名指侧的边缘上。

按摩方法：用拇指和食指掐按少冲穴。
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小小妙招见奇效

九味煎

茯苓、白术、当归、赤芍、党参各10克，桂枝、远志肉各6克，川芎5克，甘草3克。水煎服，每日1剂。对治疗心悸有很好的效果。
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2.按压内关穴

按摩原理：内关穴能够理气镇痛，宁心安神，和胃和逆。对胸胁部位的疾病有很好的疗效，适用于心绞痛、心肌炎、心动过速、心律不齐、风湿性心脏病等症。

快速取穴：内关穴在前臂前区，距腕横纹向上三指宽处。

按摩方法：用拇指的指端垂直按压内关穴。

[image: ]


3.点压神门穴

按摩原理：有益心安神的作用，可用于治疗心悸失眠等症。

快速取穴：手腕部靠近小指的一侧有一条突出的筋，其与腕横纹相交的凹陷处即是神门穴。

按摩方法：用一只手的拇指，稍用力向下点压对侧手臂的神门穴后，保持压力不变，继而旋转揉动，以产生酸胀感为度。
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专家叮嘱

1.宜食用低脂低盐、有营养易消化的食物，少食用刺激性的食物，少抽烟，少喝酒、浓茶、咖啡等。

2.培养良好的生活习惯和作息时间，保证充足的睡眠。

3.调节情志，培养自己的生活兴趣和爱好，保持精神的愉悦。

4.进行适当的体育锻炼，避免剧烈运动。

烦躁紧张　镇静安神，宽胸除闷

典型症状：心情紧张、烦躁、躁动不安

现代社会生活快节奏及工作压力的增加，使得越来越多的人心情紧张、烦躁，这种不良的情绪会对身体造成很大的危害，容易引发高血压、冠心病、冠状动脉痉挛、心肌缺血、心绞痛、心肌梗死等疾病。

对症取穴特效按摩

1.揉压膻中穴

按摩原理：有宁心神、开胸除闷等作用，可以理顺人的气息，消除烦躁不安等不良情绪。

快速取穴：两乳头连线的中点即是膻中穴。

按摩方法：将食指、中指、无名指三指并拢，用三指指腹揉压膻中穴，每次揉压约5秒，休息3秒。
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小小妙招见奇效

百合炖香蕉

鲜百合120克，香蕉2根、冰糖适量。鲜百合洗净，香蕉去皮切片；炖盅内放入百合、香蕉和冰糖，加盖隔水炖半个小时。一天服用2～3次。可治疗烦躁紧张、精神焦虑等症。
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2.捏揉合谷穴

按摩原理：对烦躁、紧张引起的失眠、神经衰弱等症有一定的缓解作用。

快速取穴：将拇指、食指并拢，肌肉隆起的最高点即是合谷穴。

按摩方法：用食指、拇指夹住合谷穴捏揉，捏揉时缓缓呼气，吸气时手不要动。每侧按揉2～3分钟，左右各4～5次。
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3.按掐风池穴

按摩原理：有调节情志的功能，缓解紧张或者焦虑等不良情绪。

快速取穴：颈部耳后发际下的凹窝内，与耳垂齐平的位置即是风池穴。

按摩方法：闭目放松，用双手拇指向耳尖食指用力点揉两侧风池穴1～2秒后，放松，再点按1～2秒，如此反复操作1分钟。
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专家叮嘱

1.注意充足的休息，养成规律的生活习惯。

2.保持情绪的安定，学会转移注意力，可以培养一些兴趣爱好，如看书、唱歌、旅行等，放松身心。

3.适当的锻炼身体可以缓解内心的紧张和烦躁。

手足多汗　强腰利水，利湿升清

典型症状：手掌和足底多汗

手足多汗主要表现为手掌和足底多汗，程度较轻的患者表现为手掌湿润，重度患者手掌会分泌出汗珠，出汗时多数会伴有手足冰凉。手足的多汗可能由于交感神经损伤或出现异常反应，乙酸胆碱分泌增多，从而导致小汗腺分泌汗液过多。

对症取穴特效按摩

1.揉压肺俞穴

按摩原理：肺俞穴可以清热理气、解表宣肺。适用于肺炎、颈淋巴结核、感冒、支气管炎、支气管哮喘、肾炎、风湿性关节炎、手足多汗等症。

快速取穴：低头，将食指和中指并拢伸向后颈部最凸起的椎体往下数3个凸起的骨性标志旁边，食指所在的位置即是肺俞穴。

按摩方法：用手指的指腹揉压肺俞穴。
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小小妙招见奇效

明矾葛根汤

明矾、葛根各15～30克，研成末煎汤使用，每天浸洗手足30分钟。
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2.按揉脾俞穴

按摩原理：脾俞穴能够利湿升清，和胃健脾。对手足多汗有很好的治疗效果。

快速取穴：两侧肩胛骨下缘的连线与脊柱相交处为第7胸椎，向下数4个突起下方左右各两指宽的位置即是脾俞穴。

按摩方法：用手指的指腹按揉脾俞穴。
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3.按揉肾俞穴

按摩原理：肾俞穴是肾脏之气的转输之处，可以强腰利水、益肾助阳，可用于肾炎、腰痛、痔疮、胃出血、月经不调、哮喘、贫血、腰膝酸软、手足多汗等症。

快速取穴：两侧肩胛骨下缘的连线与脊柱相交处为第7胸椎，往下数7个突起的骨性标志，在其棘突之下旁开1.5寸处即是肾俞穴。

按摩方法：用手指的指腹按揉肾俞穴。
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专家叮嘱

1.勤换袜子和鞋，保持足底的舒适干燥。

2.袜子应选用棉质的，利于吸汗，尽量不要穿化纤类的袜子，所穿的袜子和鞋不要太紧，以免影响脚底换气。

3.保持手足的清洁卫生。

食欲减退　增强肠胃功能，增加进食量

食欲减退是指由多种功能性障碍或器质性疾病引起的不想进食或进食量显著减少。食欲减退可由多种功能性障碍或器质性病变而引起，如恶心、呕吐、腹痛胃肠道炎症，胆道或胰腺病；忧郁、生气、沮丧等不良情绪等精神因素也可引起食欲减退。

对症取穴特效按摩

1.按压上脘穴

按摩原理：具有治疗胃肠等消化系统疾病的功能，促进营养吸收，增加进食量。快速取穴：仰卧，在前正中线上，中脘上1横指。

按摩方法：用两手手指指腹按压或揉压上脘3～5分钟。
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典型症状：不想进食或进食量显著减少

小小妙招见奇效

君山银针茶

取君山银针3克，将85℃左右的沸水冲入杯中至1/3的高度，放入茶叶，再次冲入沸水至八分满后，盖上杯盖闷泡约5分钟后饮用。
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2.按压公孙穴

按摩原理：公孙穴能够调理脾胃，适用于消化不良、食欲减退、痢疾、肠痉挛、胃肠炎、胃溃疡、月经不调、心肌炎等症。

快速取穴：在足内侧缘第1跖骨底部，脚弓的凹陷处即为公孙穴。

按摩方法：用手指的指腹垂直用力按压。
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3.掐按足三里穴

按摩原理：有增强肠胃功能，增进食欲的功能。

快速取穴：在膝盖骨下面，可摸到凸块，由此往外，斜下方之处，另一凸块，将这两块凸骨以线连接，以此线为底边向下作一正三角形，而此正三角形的顶点即是足三里。按摩方法：拇指抵住两侧的足三里穴，用力掐按3分钟，以有酸胀感为度。
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专家叮嘱

1.养成健康的生活习惯，饮食要规律。

2.多吃一些开胃助消化的食物，如山楂、萝卜、菠萝等蔬菜水果，促进消化吸收。

3.进食前不要进行剧烈的运动，进食时要保持心情的舒畅。

4.不吸烟不酗酒。频繁的抽烟喝酒会破坏胃黏膜，影响消化系统的健康运行。

减缓压力　保持愉悦心情，解除烦恼

典型症状：容易疲倦、暴躁、焦虑

压力虽然不是一种疾病，但是过度的压力却会使人容易疲倦、暴躁、焦虑，对人体造成很大的伤害，因此我们在面对生活及学习的压力时，要学会抛掉包袱，轻松乐观地面对生活。

对症取穴特效按摩

1.揉百会穴

按摩原理：可使人保持愉悦的心情，解除烦恼，消除思想压力。

快速取穴：将耳郭折叠向前，找到耳尖。两耳尖做一连线，与头顶正中线的交点处，即为百会穴。

按摩方法：用一只手的食指、中指、无名指按头顶，用中指揉百会穴，其他两指辅助，顺时针转36圈。
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小小妙招见奇效

枣仁莲子粥

取酸枣仁10克、莲子20克、枸杞20克、粳米100克。将以上食材洗净，加水共同煮粥，可适量加糖。此粥有减压功效。
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2.推太阳穴

按摩原理：可促进头颈肩部的血液循环，放松紧张情绪。

快速取穴：头部侧面，眉梢和外眼角中间向后一横指凹陷处。

按摩方法：用拇指和食指同时推按两侧太阳穴2分钟。
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3.点按巨阙穴

按摩原理：有理气宽中、养血安神的作用，可抚平紧张、烦闷等不良情绪。

快速取穴：仰卧，在前正中线上，中脘上3横指。

按摩方法：晚饭后两小时，最好是睡前用拇指或食指辅以无名指点按巨阙穴约10分钟，按至穴位发热为止。
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专家叮嘱

1.作息规律，最好做到晚上10点前睡觉，早上6点起床。

2.可以找一位乐观的朋友倾诉，发泄一下情绪。

3.可以闭上眼睛，尽力想身体后面的景物，有平衡前后脑的压力的效果。

4.可以准备一条冷毛巾，随时擦脸，以助清醒。

视觉疲劳　养肝明目，振奋精神

典型症状：眼疲劳、眼干涩、异物感、眼皮沉重感、视物模糊、畏光流泪等

视觉疲劳是目前眼科常见的一种症状，其表现有近距离工作不能持久，出现眼疲劳、眼干涩、异物感、眼皮沉重感、视物模糊、畏光流泪、眼胀痛及眼部充血等，严重者还可出现头痛、头昏、恶心、精神萎靡、注意力不集中、记忆力下降等。

对症取穴特效按摩

1.按压承泣穴

按摩原理：可减轻眼肌紧张和疲劳，改善眼的调节功能。

快速取穴：食指与中指伸直并拢，中指贴于鼻侧，食指指尖所至的下眼眶边缘处即是承泣穴。

按摩方法：用两手食指或中指指腹轻轻按压承泣穴5秒钟后放松，重复5～10次。
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小小妙招见奇效

菊花枸杞茶

取菊花6克、枸杞子2克、冰糖少许，将菊花、枸杞子、冰糖一起放入杯中，倒入沸水，浸泡约5分钟后饮用。
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2.点按睛明穴

按摩原理：促进眼部血液循环，缓解眼疲劳。

快速取穴：鼻梁旁与内眼角的中点凹陷处即是睛明穴。

按摩方法：用食指指尖点按睛明穴，按时吸气，松时呼气，共36次，然后轻揉36次，每次停留2～3秒。
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3.推揉太阳穴

按摩原理：有清脑明目的作用，可改善用眼过度引起的视觉疲劳。

快速取穴：头部侧面，眉梢和外眼角中间向后一横指凹陷处即是太阳穴。

按摩方法：用两拇指外侧自前向后直推太阳穴30～50次，再用食指指腹向耳部揉30～50次。
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专家叮嘱

移动视线

用力闭上双眼，然后把眼睛睁大，稍后将视线按照上、下、右、左的顺序移动，瞳孔每转到一个位置后静止2～3秒。对保护眼睛有很好的效果。

倦怠乏力　消除疲惫，使身体充满活力

典型症状：疲劳、头痛、失眠、记忆力减退

日常生活中出现倦怠不仅会影响正常的学习、工作效率，而且容易同时出现头痛、失眠、记忆力减退、食欲下降、注意力不集中、烦躁易怒、抵抗力下降、易感冒等症状。这些不仅会影响到身心健康，还会影响到家庭关系，降低自我评价及对幸福的感受。

对症取穴特效按摩

1.按掐足三里穴

按摩原理：正坐，屈膝90度，手心对髌骨，手指朝向下，无名指指端处即是足三里穴。

快速取穴：正坐，屈膝90度，手心对髌骨，手指朝向下，无名指指端处即是足三里穴。

按摩方法：用拇指指端按掐足三里穴，一掐一松，以有酸胀、发热感为度，连做36次，两侧交替进行。
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2.搓揉涌泉穴

按摩原理：可促进血液向外周流动，使身体充满活力。

快速取穴：抬起脚，脚趾弯曲，足底最凹陷处即是涌泉穴。

按摩方法：将手掌搓热，用一手拇指或食指指腹适当用力按揉对侧涌泉穴0.5～1分钟。
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第四章　突发病症有办法学会几招来应急
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鼻出血　引导人体气血下行

典型症状：鼻子单侧或双侧出血

鼻出血又称鼻出血，多因鼻腔病变引起，也可由全身疾病所引起。鼻出血多为单侧，亦可为双侧；可间歇反复出血，亦可持续出血。当出现鼻出血时，不妨按揉以下几个穴位，可抑制出血，减缓症状。

对症取穴特效按摩

1.按压孔最穴

按摩原理：具有清热止血、润肺理气的功用，可用于治疗天气干燥引起的鼻出血。

快速取穴：手臂向前，尺泽与太渊连线中点向上1寸处。

按摩方法：用拇指指腹用力按压孔最穴2～3分钟，以略感酸痛为度。
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小小妙招见奇效

涂艾草汁

取新鲜艾草适量洗净，放入容器中，捣碎，将艾草汁涂于鼻孔中，很快即能止血。艾草有止血杀菌的作用，适用于鼻出血。
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2.按揉迎香穴

按摩原理：本穴在鼻旁，能治鼻病，可以改善嗅觉。对于鼻塞、过敏性鼻炎、鼻出血等有良好的调理作用。

快速取穴：位于人体鼻翼外缘中点旁，鼻唇沟中间。

按摩方法：用两只手的食指指腹按住迎香穴，由内而外转36圈。
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3.按压上巨虚穴

按摩原理：有引导人体气血下行的作用，可减轻鼻腔出血部位的压力。

快速取穴：正坐，屈膝90°，手心对髌骨，手指朝向下，无名指指端处向下量3寸即是上巨虚穴。

按摩方法：用拇指或食指指腹垂直用力按压上巨虚穴3秒钟后放松，重复操作10次，以有酸痛感为度。
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专家叮嘱

1.平常不要用力擤鼻、挖鼻等，防止机械性损伤。

2.一旦发生鼻出血，用手指紧捏两侧鼻翼，同时要平卧镇静，用冷水浸湿毛巾敷在鼻根部，使血管遇冷收缩止血。

3.饮食宜清淡，忌多吃炸煎及肥腻的食物，应多吃新鲜蔬菜和水果。

腹泻　调理胃肠功能，防治腹泻

典型症状：粪质稀薄、水分增加

腹泻是一种常见症状，是指排便次数明显超过平日习惯的频率，粪质稀薄，水分增加。腹泻常伴有排便急迫感、肛门不适、失禁等症状。

对症取穴特效按摩

1.擦涌泉穴

按摩原理：涌泉穴是肾经的重要穴位，可改善腹泻症状。

快速取穴：抬起脚，脚趾弯曲，足底最凹陷处即是涌泉穴。

按摩方法：用左手小鱼际擦右侧足底涌泉穴2分钟，再换右手小鱼际擦左侧足底涌泉穴2分钟，有热感为度，共4分钟。
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小小妙招见奇效

白扁豆粥

将新鲜白扁豆100克或干扁豆50克，与粳米100克同煮为粥，每日早晚温热服食。对慢性腹泻、食欲欠佳、消化不良的老年及儿童患者非常适合。
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2.按摩神阙穴

按摩原理：适用于泻痢，对治疗腹泻有很好的疗效。

快速取穴：肚脐的正中央即为神阙穴。

按摩方法：将双手搓热，一只手掌盖住肚脐，另一只手在其上进行按摩，两只手可交换进行。
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3.按掐足三里穴

按摩原理：足三里是胃经的要穴，能够调理胃肠功能，防治腹泻。

快速取穴：外膝眼下方四横指处即可。

按摩方法：用大拇指和食指指腹掐按足三里穴3～5分钟。
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专家叮嘱

1.急性水泻期需暂时禁食，使肠道完全休息。必要时可静脉输液，以防脱水。

2.当排便次数减少，症状缓解后可改为低脂流质饮食，或低脂少渣、细软易消化的半流质饮食，如大米粥、藕粉、熟烂面条、面片等。

3.当腹泻基本停止后，可供给低脂少渣半流质饮食或软食。

落枕　舒筋活络，缓解肌肉痉挛

典型症状：颈部肌肉痉挛、酸胀、疼痛、转动失灵

落枕以颈部肌肉痉挛、酸胀、疼痛、转动失灵为主要症状。主要由两方面原因引起：一是肌肉扭伤，如夜间睡眠姿势不良，引起颈部一侧肌肉紧张，时间较长即发生静力性损伤；二是感受风寒，如睡眠时受寒，盛夏贪凉，使颈背部气血凝滞，筋络痹阻。

对症取穴特效按摩

1.按压肩井穴

按摩原理：放松颈部肌肉，缓解肌肉痉挛。

快速取穴：双手交抱，掌心向下放在肩上，中间三指放在肩颈交会处，中指指腹所在的位置即是肩井穴。

按摩方法：用食指和中指按压肩井穴1～3分钟，以有酸胀感为度。
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2.按揉风池穴

按摩原理：疏散风寒，防治气血瘀滞引发的落枕。

快速取穴：颈部耳后发际下的凹窝内，与耳垂齐平的位置即是风池穴。

按摩方法：将双手食指或拇指指腹放在同侧风池穴上，其余四指放在头部两侧，适当用力按揉0.5～1分钟。
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备注：调治落枕，除按摩肩井、风池穴外，还有落枕、后溪、悬钟穴可以按摩。

昏厥　醒脑开窍，有效急救昏厥

典型症状：突发性、短暂性、一边性的意识丧失而昏倒

昏厥是一种突发性、短暂性、一边性的意识丧失而昏倒，系因一时性、广泛性脑缺血、缺氧引起，并在短时间内自然恢复。引起昏厥的原因有心律失常、心肌梗死，恐惧、紧张、焦虑等心理因素，排尿、颅内外脑血管病变等。

对症取穴特效按摩

1.掐压人中穴

按摩原理：为急救昏厥要穴，适用于任何原因引起的昏厥。

快速取穴：位于上嘴唇沟的上1/3与下1/3交界处。

按摩方法：用拇指尖掐压人中穴，每分钟掐压20～40次。
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2.按揉内关穴

按摩原理：有疏通经络的功能，对心脏疾病引起的昏厥有一定的作用。

快速取穴：内关穴在前臂前区，距腕横纹向上三指宽处。

按摩方法：用一只手的拇指，稍用力向下点压对侧手臂的内关穴后，保持压力不变，继而旋转揉动，以产生酸胀感为度。
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晕车晕船　调节神经中枢

典型症状：眩晕、上腹部不舒服、恶心、出冷汗、呕吐

晕车、晕船是指在乘坐交通工具时，受震动、摇晃的刺激，人体不能很好地适应和调节机体的平衡，使交感神经兴奋性增强导致的神经功能紊乱，引起眩晕、上腹部不舒服、恶心、出冷汗、呕吐等症状，尤其当汽车急刹车、急转弯或突然启动时更厉害。

对症取穴特效按摩

1.捏揉合谷穴

按摩原理：可直接作用于肠胃，缓解晕车、晕船引起的恶心、呕吐等症状。

快速取穴：将拇指、食指并拢，肌肉隆起的最高点即是合谷穴。

按摩方法：用食指、拇指夹住合谷穴捏揉，捏揉时缓缓呼气，吸气时手不要动。每侧按揉2～3分钟，左右各4～5次。
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2.压揉内关穴

按摩原理：有调节神经中枢的作用，可有效治疗晕车晕船。

快速取穴：内关穴在前臂前区，距腕横纹向上三指宽处。

按摩方法：用一只手的拇指，稍用力向下点压对侧手臂的内关穴后，保持压力不变，继而旋转揉动，以产生酸胀感为度。
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中暑　清热消暑，开窍醒神

典型症状：头痛、头晕、口渴、多汗、四肢无力发酸

中暑是指在暑热天气、湿度大和无风的环境条件下，表现以体温调节中枢功能障碍、汗腺功能减退和水电解质丧失过多为特征的疾病。中暑的症状有头痛、头晕、口渴、多汗、四肢无力发酸、动作不协调，严重者会出现热痉挛。

对症取穴特效按摩

1.掐压人中穴

按摩原理：具有开窍醒神、疏风清热的作用，为急救昏厥要穴。

快速取穴：位于上嘴唇沟的上1/3与下1/3交界处。

按摩方法：用拇指尖掐压人中穴，每分钟掐压20～40次。
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2.揉捏少冲穴

按摩原理：有清热息风、醒神开窍的功能，可缓解中暑症状。

快速取穴：位于左右手部，小指指甲下缘，靠无名指侧的边缘上。
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按摩方法：用右手大拇指和食指轻轻夹住左手小拇指指甲两侧的凹陷处，以垂直方式轻轻揉捏1～2分钟，然后再揉捏右手少冲穴。

醉酒　改善脑部血液循环

典型症状：头痛、口渴、胃部不适

醉酒是指喝酒过量造成当时或第二天早上的不适。这是因为大量饮酒后，肝细胞无法将有害物质乙醛全部处理，而造成急性中毒症状。其主要症状有头痛、口渴及胃部不适。

对症取穴特效按摩

1.按揉百会穴

按摩原理：有通络止痛、改善脑部血液循环、缓解宿醉引起的各种不适症状。快速取穴：将耳郭折叠向前，找到耳尖。两耳尖做一连线，与头顶正中线的交点处，即为百会穴。

按摩方法：用一只手食指、中指、无名指按头顶，用中指揉百会穴，其他两指辅助，顺时针转36圈。
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2.按揉天柱穴

按摩原理：可帮助松弛颈部酸痛感，缓和宿醉引起的头痛、头晕等不适症状。快速取穴：后发际正中旁开2横指处。按摩方法：用拇指和食指同时按揉两侧天柱穴2分钟。
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突发腰部扭伤　活血化瘀减疼痛

典型症状：腰部疼痛、腰部活动受限

急性腰扭伤是腰部肌肉、筋膜、韧带等软组织因外力作用突然受到过度牵拉而引起的急性撕裂伤，常发生于搬抬重物、腰部肌肉强力收缩时。多见于青壮年和体力劳动者，男性多于女性。

对症取穴特效按摩

1.按揉命门穴

按摩原理：可促进腰部血液循环，缓解腰部疼痛。

快速取穴：两边侧腹部明显突起的骨性标志与腰椎的相交处向上数2个椎体，其棘突下的凹陷处即是命门穴。

按摩方法：用拇指指腹按揉命门穴1～3分钟，以有酸胀感为度。
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2.按摩肾俞穴

按摩原理：有强腰利水的作用，可缓解急性腰扭伤引起的疼痛。

快速取穴：两侧肩胛骨下缘的连线与脊柱相交处为第7胸椎，往下数7个突起的骨性标志，在其棘突之下旁开1.5寸处即是肾俞穴。
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按摩方法：两手搓热后用手掌上下来回按摩肾俞穴50～60次，两侧同时或交替进行。

踝关节扭伤　消瘀止痛，舒筋活络

典型症状：踝部明显肿胀疼痛、不能着地、伤处有明显压痛

踝关节扭伤是指在外力作用下，关节骤然向一侧活动而超过其正常活动度时，引起关节周围软组织如关节囊、韧带、肌腱等发生撕裂损伤。常见症状有：踝部明显肿胀疼痛、不能着地、伤处有明显压痛、局部皮下瘀血等。

对症取穴特效按摩

1.按揉太溪穴

按摩原理：可缓解踝关节肿痛，促进踝关节血液循环。

快速取穴：内踝尖和跟腱（脚后跟往上，足踝后部粗大的肌腱）之间的凹陷处即是太溪穴。

按摩方法：用对侧手的拇指指腹按揉太溪穴3分钟，力量柔和，以有酸胀感为度。
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2.捏揉承山穴

按摩原理：有理气止痛、舒筋活络的作用，可缓解踝关节扭伤引起的疼痛。

快速取穴：小腿用力，在小腿后面正中，有个明显的肌肉分界点，呈人字形，其中央凹陷处即是承山穴。

按摩方法：用拇指或食指强力旋转按压承山穴1分钟，停30秒钟再按压1分钟，反复进行，以有酸、麻、胀感或局部胀满为度。
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第五章　家庭常见病一扫光轻轻松松保健康
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感冒　宣肺解表，调理气机

典型症状：打喷嚏、鼻塞、咳嗽、头痛

感冒是由多种病毒引起的一种呼吸道常见病，尤以冬春季多见，总体上分为风寒感冒和风热感冒两种。风寒感冒是因风吹受凉而引起的感冒，秋冬发生较多；风热感冒则是由内火诱因引起的，休息不好、劳累、上火、出汗过多都可以引起。

对症取穴特效按摩

1.按揉大椎穴

按摩原理：大椎穴是人体所有阳经汇聚之处，可抵御外邪，治疗外感表证引起的风寒、风热感冒。

快速取穴：低头时，摸到颈后突起最高的高骨，在这块高骨的下方凹陷处，按之酸麻即是大椎穴。

按摩方法：用食指按揉颈后的大椎穴，以皮肤发热发红为度。
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小小妙招见奇效

党参紫苏茶

将党参和紫苏叶放入杯中，用沸水冲泡2～3分钟后即可饮用。紫苏可散寒止泻，党参可治疗肺气不足引起的咳嗽气促等症，这款茶饮可对抗气虚感冒。
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2.按揉风门穴

按摩原理：有宣通肺气、调理气机的功效，可缓解由肺气失宣引起的咳嗽、流鼻涕等感冒症状。

快速取穴：颈背交界处椎骨高度向下推2个椎体，其下缘旁开2横指处即是风门穴。

按摩方法：用拇指指腹按揉风门穴36次，以有酸、麻、胀感为度。
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3.按压风池穴

按摩原理：起到清热疏风解表的作用，特别适合风热感冒。快速取穴：颈部耳后发际下的凹窝内，与耳垂齐平的位置即是风池穴。

按摩方法：双手抱拢头部，用双手拇指指腹按压两侧的风池穴约1分钟，至有酸、胀、麻、重感觉为度，以感到局部发热、浑身轻松为止。
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专家叮嘱

1.饮食应当清淡，以容易消化、营养丰富的食物为佳，忌食辛辣油腻食物。可多吃些粳米、萝卜、大白菜、西红柿等。

2.要摄入足够的水分，还可多喝些绿茶、菊花茶等，也可在餐中多进食一些粥、汤等。

3.一定要注意保暖，尤其要注意脚的保暖。睡眠要充足，不要睡得过晚，足够的睡眠可提高人体的免疫力，加速感冒的治愈。

咳嗽　止咳化痰，保障呼吸通畅

典型症状：发热、胸痛、呼吸困难、有痰

咳嗽是人体清除呼吸道内的分泌物或异物的保护性呼吸反射动作，从生理角度讲咳嗽起着一种保护作用，但是慢性和反复的咳嗽，则严重影响人们的生活。中医认为，咳嗽为肺脏疾患，多由肺失正常的宣发肃降等生理功能而引起。

对症取穴特效按摩

1.掐按列缺穴

按摩原理：调节肺功能，调动肺经元气，治疗单纯性咳嗽。

快速取穴：手腕伸直，两手虎口自然平直交叉，一手食指点在另一手拇指侧的手腕上，可摸到骨头上一个明显的纵向裂隙，这就是列缺穴。

按摩方法：用大拇指指尖掐按列缺穴3～5分钟，以有酸、胀感为度，每天5～10次。
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小小妙招见奇效

杏仁止咳茶

将黑芝麻、杏仁、甘草、冰糖一起放碗中，倒入适量沸水，浸泡10分钟左右即可饮用。
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2.按揉鱼际穴

按摩原理：具有清热利咽的作用，适用于感冒、支气管炎引起的咳嗽。

快速取穴：在手拇指本节（第一掌指关节）后凹陷处。

按摩方法：用食指指腹按揉鱼际穴3分钟。
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3.按揉肺俞穴

按摩原理：增强呼吸功能，使肺通气量、肺活量及耗氧量增加。

快速取穴：低头，将食指和中指并拢伸向后颈部最凸起的椎体，往下数3个骨节，旁开1.5寸即是肺俞穴。

按摩方法：用两手的拇指或食、中两指轻轻按揉肺俞穴，每次2分钟。
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专家叮嘱

1.休息可减轻病情，所以咳嗽患者要注重休息。

2.室温要适中，在20℃左右为宜；室内环境不可过于干燥，湿度保持在60%左右。

3.多喝水，以补充咳嗽时的急速气流所带走的呼吸道黏膜上的水分。

4.多吃蔬菜和水果，饮食要易于消化且富有营养，应以清淡为主，避免油腻辛辣等刺激的食物，如烟、酒、辛辣物、冷饮等尽量禁食。

5.保持室内空气新鲜，定时开窗换气。

慢性支气管炎　解表宣肺

典型症状：咳嗽、咳痰或气喘

慢性支气管炎是由于感染或非感染因素引起气管、支气管黏膜及其周围组织的慢性非特异性炎症，是指有连续两年以上，每次持续三个月以上的咳嗽、咳痰或气喘等症状。早期症状比较轻微，通常会在冬季发作，春季转暖后缓解，到了晚期炎症加重，症状会长年存在。

对症取穴特效按摩

1.按揉中府穴

按摩原理：中府穴可以和胃利水、止咳平喘、清泻肺热。可用于气喘、咳嗽，胸痛、支气管炎等症。

快速取穴：双手叉腰，锁骨外侧端下方有一凹陷处，该处向下1横指即是中府穴。

按摩方法：用手指的指端按顺时针或逆时针按揉穴位。
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小小妙招见奇效

芥菜粥

芥菜头适量，粳米50克。芥菜头洗净，切碎，粳米洗净，将二者一起放入锅中，加适量水，熬煮成粥。温热服用。非常适合患有支气管炎的人煮粥食用。
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2.揉压尺泽穴

按摩原理：尺泽穴能够通络止痛、肃降肺气、和胃清热，可用于治疗支气管炎、肺炎、肘关节病、咽喉肿痛、小便失禁等症。

快速取穴：采取正坐位，微微屈肘呈35°，手掌向上，在手臂内侧的肘窝凹陷处即为尺泽穴。

按摩方法：用食指揉压对侧尺泽穴1～2分钟。
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3.揉压肺俞穴

按摩原理：肺俞穴可以清热理气、解表宣肺。适用于肺炎、颈淋巴结核、感冒、支气管炎、支气管哮喘、肾炎、风湿性关节炎等症。

快速取穴：低头，将食指和中指并拢伸向后颈部最凸起的椎体往下数3个凸起的骨性标志旁边，食指所在的位置即是肺俞穴。

按摩方法：用手指的指腹揉压穴位。
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专家叮嘱

1.注意饮食，蛋类、豆制品、新鲜水果蔬菜、鸡肉、瘦肉、牛奶等食物对身体具有补益作用，可以补充丰富的蛋白质和维生素C，对病症有积极的作用。

2.戒烟戒酒，烟酒会刺激气管和肺部，甚至会加重病情。

3.加强体育锻炼，增强体质。

4.注意保暖，避免受凉造成继发性感染或降低气管的防御功能。

5.保持室内空气的清洁和通畅。

支气管哮喘　化痰平喘

典型症状：喘息、气急、胸闷、咳嗽

支气管哮喘，简称哮喘，是一种顽固的呼吸道疾病，发作前会出现过敏症状，如流涕、干咳、打喷嚏等症状，也有些患者早期没有出现先兆症状就开始发病，通常表现为气急、咳嗽、咳痰、呼吸困难、呼气时会有哮鸣音等症状。

对症取穴特效按摩

1.按压孔最穴

按摩原理：孔最穴是人体手太阴肺经上的重要穴道之一，具有清热、润肺理气的作用，可用于治疗咳嗽气喘、咽痛等症。

快速取穴：伸臂侧掌，在尺泽与太渊连线的中点上1寸处。

按摩方法：用拇指指腹用力按压孔最穴2～3分钟，以略感酸痛为度。
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小小妙招见奇效

搽风油精

哮喘病咳嗽不止时，可用风油精外搽前脖颈和颈两边，咳嗽立刻止住，同时还能平息哮喘。
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2.按揉中府穴

按摩原理：能够将其他脏腑传来的气血输送给肺经，具有肃降肺气、止咳平喘、治疗咳嗽的作用。

快速取穴：双手叉腰，锁骨外侧端下方有一凹陷处，该处向下1横指即是中府穴。

按摩方法：用拇指或食指指腹按揉中府穴5分钟，以有酸痛感为度。
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3.按压定喘穴

按摩原理：能调整呼吸运动，增强抗过敏性，改善支气管哮喘的症状。

快速取穴：低头时，摸到颈后突起最高的高骨，其下方凹陷处旁开0.5寸处即是定喘穴。按摩方法：用双手食指指腹或指节同时向下按压定喘穴1～2分钟，以有酸痛感为度。
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专家叮嘱

1.避开花粉刺激，减少浮尘，保持室内空气清新；控制情绪，不要过于激动。

2.室内要避免潮湿、阴暗，减少细菌的滋生。

3.哮喘将要发作时，用手帕稍微捂住口鼻片刻，止住哮喘发作。

4.保持身体温暖，避免受寒。

5.戒烟，应少吃或不吃鱼虾海鲜、生冷炙烩、腌菜、辛辣咸酸甘肥等食物，以免由于过敏诱发支气管哮喘。

鼻炎　疏风解表，改善气道阻力

典型症状：鼻塞、多涕、嗅觉下降、头痛、头昏

鼻炎是由于鼻腔血管的神经调节功能紊乱，导致以鼻黏膜血管扩张、腺体分泌增多为特征的慢性炎症。病变表现为鼻黏膜肿胀，血管扩张、充血，黏液分泌增多，间质内淋巴细胞和浆细胞浸润。

对症取穴特效按摩

1.按揉迎香穴

按摩原理：能解除支气管痉挛，改善气道阻力。

快速取穴：位于人体鼻翼外缘中点旁，鼻唇沟中间。

按摩方法：用两只手的食指指腹按住迎香穴，由内而外揉36圈。或从迎香穴向鼻根部反复错擦（即“浴鼻”）。
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小小妙招见奇效

塞葱白汁棉团

取适量葱白洗净，捣烂，用纱布滤汁，放几小团指甲盖大小的药棉浸葱汁备用。治疗时先用棉签蘸淡盐水清洁鼻孔，然后将浸了葱汁的小棉花团塞入鼻孔内，保持数分钟，一开始感到刺鼻，渐渐会失去刺激性，当效力消失后再换新棉团，每次如此塞半小时至1小时左右。一天2～3次。
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2.按压上星穴

按摩原理：调督脉经气，疏风解表，防治过敏性鼻炎。

快速取穴：正坐，前发际正中直上1横指处。

按摩方法：用食指按压上星穴5秒钟后放松，重复5次。

补充说明：鼻窦炎患者，可取两眉间的印堂穴，按摩方法同上星穴。
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3.揉动合谷穴

按摩原理：促进血液循环，能舒缓鼻塞、头晕、疲倦等症状。

快速取穴：将拇指、食指并拢，肌肉隆起的最高点即是合谷穴。

按摩方法：用左手的大拇指和食指上下揉动右手的合谷穴200下，再用右手的大拇指和食指上下揉动左手的合谷穴200下。
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专家叮嘱

1.保持工作、生活环境的空气清洁，避免接触灰尘及化学气体特别是有害气体。

2.改掉挖鼻的不良习惯。

3.慎用鼻黏膜收缩剂，尤其不要长期不间断的使用。

4.注意保暖，适当时候戴上口罩，洗澡后应擦干头发再入睡，避免感冒。

5.尽量少吸烟、饮酒，少食刺激性食物。

慢性咽炎　滋阴降火润咽喉

典型症状：咽部不适感、异物感、烧灼感、干燥感、微痛感

慢性咽炎是指咽部黏膜、淋巴组织及黏液腺的弥漫性炎症，常反复发作，经久不愈。临床症状有咽部发干、发痒、灼热、疼痛、有异物感、吞咽不适、声音嘶哑或失音等，重症者伴有咳嗽、咳痰等症状，晨起较甚。

对症取穴特效按摩

1.按揉人迎穴

按摩原理：能促进喉部气血流通，消除咽部疲劳。

快速取穴：拇指、小指弯曲，中间三指伸直并拢，无名指紧贴喉结，食指指腹所在的位置，能感觉到脉搏跳动的地方即是人迎穴。

按摩方法：用食指与拇指同时按揉两侧人迎穴2～3分钟，手法轻柔，有酸胀感为度。
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小小妙招见奇效

柠檬茶

将柠檬切成薄片，一片柠檬一层糖，白砂糖即可，码放在瓶子里，最后用蜂蜜泡上。一个星期以后就可以喝了，每天早上用温水泡一片喝。
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2.按揉天突穴

按摩原理：具有清咽利喉、宣通肺气的作用，可减轻慢性咽炎患者喉咙的异物感。

快速取穴：两锁骨内侧的凹陷处，胸骨上窝中央的咽喉位置即是天突穴。

按摩方法：用中指指端按揉天突穴2～3分钟，方向尽量向下，避免刺激食管，手法轻柔。
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3.按揉照海穴

按摩原理：有调理肾经、滋肾阴降虚火的作用，而咽炎多由肾阴虚引起，所以照海穴适用于咽炎。

快速取穴：内踝尖下方凹陷处即是照海穴。

按摩方法：用双手拇指分别点揉两侧的照海穴3～5分钟，以有酸胀感为度。
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专家叮嘱

1.保持口腔卫生，培养良好的生活习惯，晨起、食后和临睡前要刷牙漱口，睡前不要吃甜食。

2.避免粉尘、烟雾及有害气体的刺激。

3.锻炼身体，增强抵抗力，防止伤风感冒。

4.饮食宜清淡，忌食辛辣之物。适当多吃梨、生萝卜、话梅等食物，以增强利咽作用。

5.控制胃酸，睡前2小时避免进食，尤其是流质食物。

嗓子疼　滋阴润肺，清利咽喉

典型症状：喉咙（咽喉部）粗糙、疼痛和刺痛

嗓子疼一般会有两种原因，一种是嗓子发炎，一种是用嗓过度造成嗓子的损害。而大多数嗓子疼是因为嗓子发炎引起的，一般为细菌性或病毒性感染，如感冒、咽喉炎、腮腺炎、扁桃体炎都会引起嗓子疼痛。

对症取穴特效按摩

1.捏揉少商穴

按摩原理：少商穴有清热利咽、醒脑开窍的作用，适用于咽喉肿痛、咳嗽、鼻出血、高热、昏迷等。

快速取穴：在手拇指末节桡侧，距指甲角0.1寸。

按摩方法：用一只手的拇指与食指捏住另一手的拇指两侧进行揉捏，以10～15分钟为宜。
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小小妙招见奇效

胖大海茶

取胖大海1～2枚，将胖大海放入杯中，倒入沸水，盖上杯盖闷泡约8分钟后即可饮用。
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2.按压合谷穴

按摩原理：合谷穴能镇静止痛、清热解表、通经活络。适用于嗓子痛、感冒、扁桃体炎、咽炎等病症。

快速取穴：将拇指、食指并拢，肌肉隆起的最高点即是合谷穴。

按摩方法：用拇指指腹用力按压合谷穴3～5分钟。
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3.按揉天突穴

按摩原理：具有清咽利喉、宣通肺气的作用，可减轻慢性咽炎患者喉咙的异物感。

快速取穴：两锁骨内侧的凹陷处，胸骨上窝中央的咽喉位置即是天突穴。

按摩方法：用中指指端按揉天突穴2～3分钟，方向尽量向下，避免刺激食管，手法轻柔。
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专家叮嘱

1.要保持室内空气的洁净和适当的湿度，过冷、过干都有可能会引发咽部疾病。

2.多吃一些清淡祛火的食物，如广柑、梨、甘蔗、苹果、菠萝、荸荠等，少吃辛辣的刺激性的食物，尽量不抽烟喝酒。

3.加强身体锻炼，增强身体素质。

扁桃体炎　清热解毒，祛风通络

典型症状：咽痛、咽部不适，刺激性咳嗽、口臭

扁桃体炎是腭扁桃体的一种非特异性急性炎症，可分为充血性和化脓性两种，常伴有一定程度的咽黏膜及其他咽淋巴组织炎症。扁桃体炎多发于儿童及青年，季节更替、气温变化、劳累受凉、烟酒过度或某些慢性病等常为本病的诱发因素。

对症取穴特效按摩

1.捏揉少商穴

按摩原理：具有泄毒利咽、统通经络之功效，可用于治疗急慢性扁桃体炎。

快速取穴：在手拇指末节桡侧，距指甲角0.1寸。

按摩方法：用一只手的拇指与食指捏住另一手的拇指两侧进行揉捏，以10～15分钟为宜。
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小小妙招见奇效

淡盐水漱口

在饭后及睡前，取温开水一杯，加少许食盐，口感有咸味即可，反复漱口，每次5分钟左右。
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2.点按曲池穴

按摩原理：具有清热解毒、祛风通络、开通肺气的作用，主治鼻、咽喉部位的病症，对扁桃体炎有一定的好处。

快速取穴：将手肘内弯约呈直角，用另一只手拇指下压手肘横纹尽处凹陷即是曲池穴。

按摩方法：用右手拇指尖点按左手曲池穴1分钟，然后换左手拇指点按右手曲池穴1分钟。

[image: ]


3.按压内庭穴

按摩原理：可用于治疗五官热性病证，对咽喉肿痛及扁桃体炎有较好的作用。

快速取穴：位于脚部，在第2趾根部，脚趾弯曲时趾尖碰到处。约第2趾趾根下约3厘米处。

按摩方法：拇指弯曲，用指腹端垂直按压。
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专家叮嘱

1.室内温度不宜过高，以不感觉冷为宜，空气要新鲜，不要在室内抽烟，减少咽部刺激。

2.注意口腔卫生，多喝白开水，以补充体内水分。

3.尽量少去影院、商场等人口密集场所，特别是在呼吸系统、消化系统疾病流行之际。

恶心呕吐　调理脾胃，降逆止呕

典型症状：头晕、流涎、脉搏缓慢、血压降低

恶心，又称反胃，是指胃部不适并想呕吐的症状，而呕吐是胃或部分小肠的内容物经口腔排出体外的现象，是机体的一种防御反射，有一定的保护作用。引起恶心呕吐的疾病有咽炎、扁桃体炎、胃炎、肝炎、胃溃疡、胆囊炎等疾病。

1.按掐足三里穴

按摩原理：可抑制胃积食，对肝脏或胆囊等病症引起的恶心呕吐有一定的疗效。

快速取穴：在膝盖骨下面，可摸到凸块，由此往外，斜下方之处，另一凸块，将这两块凸骨以线连接，以此线为底边向下作一正三角形，而此正三角形的顶点即是足三里。

按摩方法：用拇指指端按掐足三里穴，一掐一松，以有酸胀、发热感为度，连做36次，两侧交替进行。
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对症取穴特效按摩

小小妙招见奇效

百合枇杷叶茶

取百合6克、枇杷叶5克，将百合、枇杷叶一起放入杯中，冲入沸水，盖盖子闷泡约8分钟后即可饮用。
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2.点压内关穴

按摩原理：按揉内关能宁心安神、宽胸理气、宣肺平喘、缓急止痛、降逆止呕。

快速取穴：内关穴在前臂前区，距腕横纹向上三指宽处。

按摩方法：用一只手的拇指，稍用力向下点压对侧手臂的内关穴后，保持压力不变，继而旋转揉动，每次按揉20～30次。
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3.按压胃俞穴

按摩原理：具有使背部放松及活络胃肠功能的效果，缓解恶心呕吐的症状。

快速取穴：肚脐水平线与脊柱相交椎体处，往上推2个椎体，其上缘旁开2横指处。

按摩方法：取卧位，双手拇指同时用力按压或揉压左右两侧穴位。
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专家叮嘱

1.饮食宜清淡，少油腻，以免刺激胃部发生不良反应，可采取少量多餐的方法。饭前、饭后最好不要喝水。

2.刚吃完饭也不要马上躺下，以免引起食物反流引起恶心呕吐。

3.避免一切可能引起恶心呕吐的不良刺激，如油、烟等异味。

4.保持积极乐观的精神状态，因为不良情绪会加重恶心呕吐的症状，可听些节奏平稳、舒缓的音乐。

消化不良　促进胃肠消化液的分泌

典型症状：上腹部不适或疼痛、饱胀、嗳气

消化不良表现为断断续续地上腹部不适或疼痛、饱胀、嗳气等。引起消化不良的原因很多，包括胃和十二指肠部位的慢性炎症，食管、胃、十二指肠的正常蠕动功能失调等。

对症取穴特效按摩

1.按压中脘穴

按摩原理：有效帮助胃排空、加速胃动力，进而缓解消化不良。

快速取穴：胸骨下端和肚脐连接点的中点即为中脘穴。

按摩方法：双掌重叠或单掌按压在中脘穴上，按顺时针或逆时针方向缓慢行圆周推动。

[image: ]


小小妙招见奇效

生山楂或山楂水

若有消化不良的不适症状时，可在饭后食用3～4个洗净的生山楂，或者取200克生山楂洗净，加清水煮汁饮用。坚持饮用，有健胃消食的功效。
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2.掐按四缝穴

按摩原理：泻热导滞、调和脏腑，使唾液里的消化酶、胰淀粉酶与胰脂肪酶增加，有助于食物的消化和吸收。

快速取穴：手掌侧，第2～5指近指关节中点。

按摩方法：用拇指指端用力掐按四缝穴1分钟，以略感疼痛为度。

[image: ]


3.按压上巨虚穴

按摩原理：增加肠蠕动，促进胃肠消化液的分泌。

快速取穴：正坐，屈膝90°，手心对髌骨，手指朝向下，无名指指端处向下量3寸即是上巨虚穴。

按摩方法：用拇指或食指指腹垂直用力按压上巨虚穴3秒钟后放松，重复操作10次，以有酸痛感为度。
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专家叮嘱

1.饮食应以温、软、淡、素、鲜为宜，少吃油炸、腌制、辛辣、刺激性食物。

2.应定时定量进食，保持少食多餐的良好饮食习惯，不可暴饮暴食。

3.进食时细嚼慢咽，对食物充分咀嚼。

4.饮水择时，最佳的饮水时间是晨起空腹时及每次进餐前1小时，不可餐后立即饮水或用汤泡饭。

5.生活要规律，定时入睡，做好自我心理调理，消除思想顾虑，注意控制情绪。

胃痛　帮助消化，缓解胃痛

典型症状：嗳气、胀气、恶心、呕吐、腹泻、胸闷

由脾胃受损、气血不调所引起的胃痛，又称胃脘痛，导致胃痛的原因有过度紧张、饮食无规律、吃饱后马上工作或做运动、酗酒、嗜辣、常吃不易消化的食物等。

对症取穴特效按摩

1.点压内关穴

按摩原理：适用于消化不良或其他原因引起的胃痛。

快速取穴：内关穴在前臂前区，距腕横纹向上三指宽处。

按摩方法：用一只手的拇指，稍用力向下点压对侧手臂的内关穴后，保持压力不变，继而旋转揉动，以产生酸胀感为度。

[image: ]


小小妙招见奇效

玫瑰金盏菊茶

取玫瑰花3克、杭白菊2克、金盏花2克、薄荷叶干品1克，将所有材料一起放入杯中，倒入沸水，浸泡3～5分钟后饮用。

[image: ]


2.点按中脘穴

按摩原理：对各种胃痛原因引起的胃痛均有一定的缓解作用。

快速取穴：胸骨下端和肚脐连接点的中点即为中脘穴。

按摩方法：用拇指指腹着力点按中脘穴，用力均匀，有一定力度，若感到指下有胃蠕动感或听到肠鸣更佳。
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3.按压足三里穴

按摩原理：可用于治疗消化系统疾病，包括消化不良、胃胀、胃痛等症。

快速取穴：在膝盖骨下面，可摸到凸块，由此往外，斜下方之处，另一凸块，将这两块凸骨以线连接，以此线为底边向下作一正三角形，而此正三角形的顶点即是足三里穴。

按摩方法：两手手指指腹端垂直用力按压，或将手掌打开，握住腿部，用拇指按压。
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专家叮嘱

1.尽量少吃硬物以及油腻难以消化食物，宜多喝粥。

2.不宜过度劳累，可进行适当的体育运动。

3.应该保持心情舒畅，少忧少虑、少刚少欲，因为胃与神经关系密切，大喜大悲都会加重病情。

4.避免服用会引起胃肠道反应的药物，如感冒药、消炎止痛药等。

5.尽量不吸烟、不喝酒。

十二指肠溃疡　抑制胃酸分泌

典型症状：嗳气、反酸、上腹胀、恶心、呕吐

十二指肠溃疡是指胃和十二指肠与胃液接触的部位的慢性溃疡，主要原因是消化食物的胃酸和胃蛋白酶刺激了胃壁和十二指肠壁，从而损伤黏膜。

对症取穴特效按摩

1.按压足三里穴

按摩原理：足三里是胃经的要穴，能够调理胃肠功能，改善胃酸的分泌，也是保健的常用主穴。

快速取穴：在膝盖骨下面，可摸到凸块，由此往外，斜下方之处，另一凸块，将这两块凸骨以线连接，以此线为底边向下作一正三角形，而此正三角形的顶点即是足三里。

按摩方法：两手手指指腹端垂直用力按压，或将手掌打开，握住腿部，用拇指按压足三里。
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小小妙招见奇效

土豆蜜膏

取鲜土豆1000克洗净，切细，加水捣烂，用洁净纱布绞取液汁，再放锅中小火煎熬，浓缩至稠黏时，加入一倍量的蜂蜜，再煎至稠黏浓如蜜时，停火冷却后装瓶。每次服用1汤匙，每日2次，空腹服下，连续15～20天。
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2.点按胃肠点

按摩原理：抑制胃酸分泌，调整胃肠功能。

快速取穴：生命线的中点即为胃肠点。

按摩方法：用拇指指腹点按胃肠点约2分钟，以有疼痛感为度。
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3.点按中脘穴

按摩原理：有防治胃痛、腹痛、腹胀、反胃、恶心、呕吐、泛酸、食欲减退、泄泻、胃肠功能紊乱等病症的作用。

快速取穴：胸骨下端和肚脐连接点的中点即为中脘穴。

按摩方法：用拇指指腹着力点按中脘穴，用力均匀，有一定力度，若感到指下有胃蠕动感或听到肠鸣更佳。
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专家叮嘱

1.饮食要有规律，三餐定时、定量，不暴饮暴食，不饥饱无常。

2.饮食宜精细，避免进食刺激性食物及难消化的食物，戒烟、酒，多吃富含维生素的食品。

3.保持适当的柔缓运动，如散步、慢跑、打太极拳等。

4.生活要规律，注意休息，避免过度疲乏。

5.注意保暖，避免受冷，同时还应少吃生冷瓜果。

6.注意放松情绪，避免精神紧张、情绪激动或过分忧虑。

慢性胃炎　不吃药，养脾胃

典型症状：上腹隐痛、食欲减退、餐后饱胀、反酸

慢性胃炎是由各种病因引起的胃黏膜慢性炎症，是常见病，分为浅表性胃炎和萎缩性胃炎两种。其症状是上腹疼痛，食欲减退和餐后饱胀，进食不多但觉过饱。症状常因冷食、硬食、食辛辣或其他刺激性食物而引发或加重。

对症取穴特效按摩

1.按压足三里穴

按摩原理：足三里是人体极重要的保健穴位，对于脾胃功能具有良好的双向调节作用。

快速取穴：在膝盖骨下面，可摸到凸块，由此往外，斜下方之处，另一凸块，将这两块凸骨以线连接，以此线为底边向下作一正三角形，而此正三角形的顶点即是足三里穴。

按摩方法：两手手指指腹端垂直用力按压，或将手掌打开，握住腿部，用拇指按压。
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小小妙招见奇效

参米粥

选用党参25克，洗净切碎；大米50克，洗净，用铁锅炒至微黄，加清水1000毫升，砂锅慢炖至350毫升，分次食用。
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2.点按中脘穴

按摩原理：有通肠胃、助消化的功效，配合胃俞治疗慢性胃病有很好的疗效。

快速取穴：胸骨下端和肚脐连接点的中点即为中脘穴。

按摩方法：用拇指指腹着力点按中脘穴，用力均匀，有一定力度，若感到指下有胃蠕动感或听到肠鸣更佳。
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3.按压公孙穴

按摩原理：有健脾胃、调冲任的作用，适用于急慢性胃肠炎及消化系统疾病。

快速取穴：在足内侧缘第1跖骨底部，脚弓的凹陷处即为公孙穴。

按摩方法：拇指或食指指端反复按压公孙穴，稍有疼痛感即可。
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专家叮嘱

1.注意保暖，秋凉之后，昼夜温差变化较大，慢性胃炎病人要特别注意胃部的保暖，适时增添衣服，夜晚睡觉盖好被褥，以防因腹部着凉而引发胃痛。

2.不吃过冷、过烫、过硬、过辣、过黏的食物，更忌暴饮暴食，戒烟禁酒。服药时应注意服用方法，最好饭后服用，以防刺激胃黏膜而导致病情恶化。

3.保持愉快的心情，慢性胃病的发生与发展，与人的情绪、心态密切相关。平时要注意保持愉快的心情，情绪要稳定，避免紧张、焦虑、恼怒等不良情绪。

4.适当锻炼身体，肠胃病人要根据自己的体质，进行适度的运动锻炼，以提高机体抗病能力。

便秘　增强胃肠蠕动的能力

典型症状：排便次数减少、粪便量减少、粪便干结、排便费力

便秘主要指大便干结，排便困难。也有少数人虽然几天未曾大便，但是大便并不干结，只是排便很困难，这类病人也属于便秘。单纯的大便干结，排出通畅，排便次数也正常，则属于人的正常排便，不属于便秘。

对症取穴特效按摩

1.点按中脘穴

按摩原理：主治消化系统疾病，如便秘、腹胀、腹泻等。

快速取穴：从肚脐中央向上量4寸即为中脘穴。

按摩方法：用拇指指腹着力点按中脘穴，用力均匀，有一定力度，若感到指下有胃蠕动感或听到肠鸣更佳。
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小小妙招见奇效

桃花蜜茶

将桃花放入杯中，倒入沸水，浸泡3～5分钟后，滤出茶汤，待茶汤温热时调入蜂蜜后饮用。
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2.按压天枢穴

按摩原理：增强肠胃蠕动的能力，提高腹部肌肉的弹性，促进排便。

快速取穴：拇指与小指弯曲，中间三指并拢，食指指腹贴在肚脐中心，无名指所在的位置即是天枢穴。

按摩方法：用食指或中指的指腹按压天枢穴，同时向前挺出腹部并缓慢吸气，上身缓慢向前倾呼气，反复做5次。
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3.按压支沟穴

按摩原理：增强大肠传导功能，缩短大便在肠内停留的时间。

快速取穴：除拇指外的四指并拢，小指置于手背腕横纹的中点，食指指尖所至的两骨之间的凹陷处即是支沟穴。

按摩方法：用拇指指腹分别按压双侧支沟穴5～10分钟，由轻到重，以有酸麻胀痛感为度。
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专家叮嘱

1.多饮水，每天喝至少2000毫升的水。

2.多吃含渣滓较多的食物，特别是含纤维素多的新鲜蔬菜，如芹菜、韭菜等。

3.不宜食太多蛋白质，要多吃含淀粉的食品，如米饭、面条、玉米等。

4.适量食一些含油脂多的食品，如芝麻、核桃仁、杏仁等。

5.忌食辛辣、温热、刺激性的食物，如辣椒、咖啡、酒、浓茶等。

6.养成按时排便的习惯，最好在早晨起床后或早餐后主动去排便。

痔疮　调理肠道，化瘀止血

典型症状：便血、疼痛、肿块

痔疮是由直肠末端黏膜下和肛管皮肤下静脉丛发生扩张和屈曲而形成的一个或多个柔软的静脉团的一种慢性疾病。分为内痔、外痔和内外混合痔。内痔以便血、痔核脱出为主要症状；外痔以疼痛、肿块为主要症状；混合痔以直肠黏膜及皮肤脱出、坠胀、疼痛、反复感染为主要症状。

对症取穴特效按摩

1.按压长强穴

按摩原理：促进直肠的收缩，使大便畅通；减轻盆腔压力，使痔静脉丛血流畅顺。

快速取穴：尾骨端与肛门连线的中点处即是长强穴。

按摩方法：用中指和食指指腹用力按揉长强穴1～3分钟，以有酸胀感为度。

[image: ]


小小妙招见奇效

提肛

痔疮患者可常做提肛运动，操作方法为：将臀部和大腿夹紧，做深呼吸，吸气时用力夹紧肛门，呼气时放松，一提一松为一次，可做20～30次，每日2～3次。可帮助静脉血回流，增强肛门括约肌的功能。
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2.按压承山穴

按摩原理：降低直肠瘀血，促使痔静脉收缩，减轻痔疮疼痛。

快速取穴：小腿用力，在小腿后面正中，有个明显的肌肉分界点，呈人字形，其中央凹陷处即是承山穴。

按摩方法：用拇指或食指强力旋转按压承山穴1分钟，停30秒钟再按压1分钟，反复进行，以有酸、麻、胀感或局部胀满为度。
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3.按压二白穴

按摩原理：改善肛肠局部血液循环，消散肛周瘀血。

快速取穴：握拳，拇指侧一筋凸起，腕横纹直上5横指处与筋交点两侧即是二白穴。

按摩方法：用拇指和食指按压两侧二白穴1～3分钟，相对用力，以有酸胀感为度。
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专家叮嘱

1.要加强全身和肛门局部锻炼，增强体质，保持乐观的情绪，心态平和。

2.纠正不良姿势，避免久坐、久站、久行，加强局部功能锻炼。

3.不要过多地摄入辣椒、烈酒、槟榔等刺激食物，少吃上火的水果。

4.养成每天排便1次的习惯，每次排便不超过5分钟；不要养成久忍大便、蹲厕时间过长过分用力、如厕读书看报等不良习惯。

5.保持肛门清洁，每次大便后清洗肛门，尤其是腹泻时，勤换内裤；不要用不清洁或过于粗糙的手纸或废纸等揩拭肛门。

头痛　疏通脑部经络，增加大脑供血

典型症状：头胀痛、闷痛、撕裂样痛、针刺样痛

头痛可分为外感和内伤两大类，外感头痛多因感受风、寒、湿、热等外邪，而以风邪为主；内伤头痛与肝、脾、肾三脏有关。此外，外伤跌仆、久病入络、气滞血瘀、脉络淤阻，亦可导致头痛。

对症取穴特效按摩

1.揉太阳穴

按摩原理：太阳穴有疏通脑部经络、去虚火、清脑明目的作用，可改善头痛症状。

快速取穴：头部侧面，眉梢和外眼角中间向后一横指凹陷处。

按摩方法：用两拇指外侧自前向后直推太阳穴30～50次，再用食指指腹向耳部揉30～50次。
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小小妙招见奇效

水煎龙眼壳

将龙眼壳洗净，放入锅内，加入适量的清水，水煎20分钟，然后取汁饮用，可缓解头晕头痛。

[image: ]


2.按揉百会穴

按摩原理：可以激发和增加体内的阳气，调节心、脑血管系统功能，且百会穴与脑密切联系，可较好地改善头痛、眩晕症状。

快速取穴：头顶部，两耳尖连线的中点处。

按摩方法：用一只手食指、中指、无名指按头顶，用中指揉百会穴，其他两指辅助，顺时针转36圈。
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3.按压风池穴

按摩原理：可以熄风清热降火、通畅气血、疏通经络，止头痛功效明显。

快速取穴：颈部耳后发际下的凹窝内，与耳垂齐平的位置按之酸麻即是风池穴。

按摩方法：双手抱拢头部，用双手食指指腹按压两侧的风池穴约1分钟，至有酸、胀、麻、重感觉为度，以感到局部发热、浑身轻松为止。
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专家叮嘱

1.外感头痛患者应膳食清淡，慎用补虚之品，宜食有助于疏风散邪的食物，如葱、姜、豆豉、藿香、芹菜、菊花等；风热头痛者宜多食绿豆、萝卜、藕、百合、生梨等具有清热作用的食物。

2.应禁烟、禁酒、禁喝浓茶。

3.保持居室环境整洁，空气清新。

4.避免长时间面对电脑和连续用脑，应劳逸结合。

牙痛　疏通阳明经气血，减轻牙痛

典型症状：牙龈红肿、面颊部肿胀、遇冷热刺激痛

牙痛是口腔科牙齿疾病最常见的症状之一。很多牙病都可以引起牙痛，常见的有龋齿、牙髓炎、牙周炎、牙龈炎等病症。此外，某些神经系统疾病及身体的某些慢性疾病（如高血压病患者牙髓充血、糖尿病患者牙髓血管发炎坏死）等都可引起牙痛。

对症取穴特效按摩

1.按揉颊车穴

按摩原理：可疏通阳明经气血，能够减轻胃经郁火所致的牙痛。

快速取穴：咬牙时，在面颊部有一个绷紧隆起的肌肉最高点，按压放松处即是颊车穴。

按摩方法：食指指腹按揉2分钟，以有酸胀感为度。
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小小妙招见奇效

咬咸茄子

茄子去蒂，洗净，蒸熟，撕成小瓣，加适量盐拌匀，腌渍入味，取适量。用疼痛的牙齿紧紧咬住腌好的茄子。2～3分钟后牙痛感会逐渐减轻。
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2.按揉下关穴

按摩原理：刺激下牙槽中的下颌神经分支，缓解下牙槽智齿拔除后引起的疼痛。

快速取穴：在颧弓下缘，切迹之间凹陷中，闭口有孔、张口隆起的位置即是下关穴。

按摩方法：用双手中指或食指指腹放于同侧面部下关穴，适当用力按揉1～3分钟，以有酸麻感为度。
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3.揉动合谷穴

按摩原理：合谷是止痛验穴，适用于风火循经上炎而致牙齿疼痛。

快速取穴：将拇指、食指并拢，肌肉隆起的最高点即是合谷穴。

按摩方法：用左手的大拇指和食指上下揉动右手的合谷穴200下，再用右手的大拇指和食指上下揉动左手的合谷穴200下。
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专家叮嘱

1.注意口腔卫生，养成早晚刷牙、饭后漱口的良好习惯。

2.睡前不吃糖、饼干等淀粉之类的食物。

3.不要吃过硬食物；少吃过酸、过冷、过热食物。

4.忌烟、酒，不宜多食湿热性食物，如牛肉、羊肉、咖啡等。

5.保持乐观的心态和良好的情绪。

口臭　泻火去湿，清肝泄热

典型症状：面赤身热、口渴饮冷、口舌生疮、牙龈肿痛

口臭指呼出的气体具有令人厌恶的臭味。其中口源性口臭指的是由龋齿、牙龈炎、牙周炎及口腔黏膜病等引起的口臭；非口源性口臭是由化脓性扁桃体炎、慢性上颌窦炎、萎缩性鼻炎、急慢性胃炎、消化性溃疡、糖尿病酮症酸中毒等疾病引起的口臭。

对症取穴特效按摩

1.按揉地仓穴

按摩原理：地仓穴维系胃经，可以治疗口臭、牙痛、脸肿、湿疹、口眼歪斜、惊风等症。

快速取穴：在唇角外侧两旁，平视时瞳孔的直下方。

按摩方法：用食指的指腹向下按揉。
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小小妙招见奇效

罗汉果薄荷凉茶

取罗汉果1/4个、薄荷干品3克，先将罗汉果的壳去掉，取瓤，拍碎。然后将罗汉果、薄荷一起放入杯中，倒入沸水，盖盖子闷泡约5分钟后即可饮用。
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2.按压大陵穴

按摩原理：有泻火去湿的作用，可用于治疗上火引起的口臭、牙龈炎等。

快速取穴：在手掌与手臂连接处，靠近手掌的横纹，即为腕横纹，在腕横纹的中点处。

按摩方法：左手拇指按压右手的大陵穴，时间3～5分钟，左右交换。
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3.揉捻太冲穴

按摩原理：有清肝泄热的作用，对肝火旺盛带来的口臭有较好的缓解功效。

快速取穴：在足背部，从第1、2趾间沿第1跖骨内侧向小腿方向触摸，摸到第1凹陷处即是太冲穴。

按摩方法：用左手拇指指腹揉捻右太冲穴，以有酸胀感为宜，1分钟后再换右手拇指指腹揉捻左太冲穴1分钟。
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专家叮嘱

1.保持口腔的清洁和卫生，由于大部分的口臭来源于舌面，因此可以用舌刷定期清理舌面，也可以用漱口水漱口来保持口味清新。

2.多吃一些清热去火的食物，如黄瓜、苦瓜、丝瓜、莲子等，有助于清理胃火肠火，保持体内环境的清洁。

3.多喝绿茶也有清新口气的作用。

4.有龋齿或其他口腔问题的时候应及时治疗。

听力减退　疏通耳朵的气血运行

典型症状：听不清、听不到

听力减退是指人们感受声音大小和辨别声音能力下降的一种表现，根据听力减退的程度不同，又称之为重听、听力障碍、听力减退、听力下降等。另外，持续性的耳鸣，也会引起听力减退。

对症取穴特效按摩

1.按压听宫穴

按摩原理：加速内耳血液循环，促进气血运行，维持内耳血液神经的正常功能。

快速取穴：耳屏正中的前方，张开嘴巴时的凹陷处即是听宫穴。

按摩方法：微微张嘴，用食指或中指指腹缓缓用力按压听宫穴1～3分钟。
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小小妙招见奇效

百合散

百合90克研成粉末，每次用温水冲服9克，每日2次，对阴虚火旺引起的耳鸣及听力减退疗效较好。
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2.按压耳门穴

按摩原理：提高耳部机能，促进气血运行。

快速取穴：耳屏上缘的前方，张嘴时的凹陷处即是耳门穴。

按摩方法：用双手食指或掌心按压耳门穴1～3分钟，以有酸胀感为度。
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3.按压听会穴

按摩原理：疏通耳朵的气血运行，改善耳鸣和听力下降的症状。

快速取穴：在耳屏下缘前方，张嘴时的凹陷处即是听会穴。

按摩方法：微微张嘴，用食指指腹缓缓用力按压听会穴1～3分钟。

[image: ]


专家叮嘱

1.饮食要尽量清淡，少吃油腻和甜食。

2.忌饮浓茶、咖啡、可可、酒等刺激性饮料，以避免中枢兴奋造成耳鸣。

3.保证生活规律，避免经常熬夜。

4.注意心理状态的调节，多通过与朋友聚会等方式来释放工作上的压力。

5.积极保护环境，防止噪音，避免在噪音环境中待得过久。

口腔溃疡　清热消炎

典型症状：口腔黏膜红肿、溃烂、起水泡

口腔溃疡，又称为“口疮”，是发生在口腔黏膜上的表浅性溃疡，呈圆形或卵圆形，表现为口腔黏膜红肿、溃烂、起水泡，可因食用刺激性食物引发疼痛，一般1～2个星期可以自愈。坚硬的食物等划伤黏膜、不小心咬到自己、热的食物烫伤等都会引起口腔溃疡。

对症取穴特效按摩

1.点按巨阙穴

按摩原理：引肾水上行，导心火下行，能防治心火旺盛引起的口腔溃疡。

快速取穴：仰卧，在前正中线上，中脘上3横指。

按摩方法：晚饭后两小时，最好是睡前用拇指或食指辅以无名指点按巨阙穴约10分钟，按至穴位发热为止。
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小小妙招见奇效

口含蜂蜜

晚饭后漱净口腔，用1勺蜂蜜敷在溃疡处，含1～2分钟再咽下，重复2～3次。第2天疼痛就会减轻，连续数日，口腔溃疡的创面就会加速愈合。

[image: ]


2.按压温溜穴

按摩原理：可清热消炎，能治疗虚火上炎引起的口腔溃疡。

快速取穴：拇指向上翘起，拇指背侧腕横纹处，两条肌腱之间的凹陷处向上量5寸即是温溜穴。

按摩方法：一手握住对侧的手臂，用拇指指腹按压温溜穴1～3分钟，以有酸痛感为度。
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3.按揉承浆穴

按摩原理：能改善口周组织的营养状况，可加速创口愈合。

快速取穴：下唇与下颌之间的中央凹陷处即是承浆穴。

按摩方法：用食指或中指指腹轻轻按揉承浆穴1～3分钟。
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专家叮嘱

1.平常应多注意保持口腔的清洁，常用漱口水或淡盐水漱口。

2.生活起居有规律，保证充足的睡眠。

3.饮食宜清淡，多吃蔬菜水果，少食辛辣、厚味的刺激性食品，保持大便通畅。

4.妇女经期前后要注意休息，保持心情愉快，避免过度疲劳。多吃水果、新鲜蔬菜等，平时多饮水。

脱发　补血养精，益肾固发

典型症状：头发脱落、易断、油多无弹性，毛囊萎缩

脱发是指头发脱落的现象，分为正常脱落和病理性脱发。病理性脱发是指头发异常或过度的脱落，最常见的是脂溢性脱发，主要症状是头发油腻，有淡黄色鳞屑，或灰白色鳞屑飞扬，自觉瘙痒。

对症取穴特效按摩

1.按揉百会穴

按摩原理：有熄风醒脑、升阳固脱的作用，可改善脱发现象。

快速取穴：将耳郭折叠向前，找到耳尖。两耳尖做一连线，与头顶正中线的交点处，即为百会穴。

按摩方法：用一只手食指、中指、无名指按头顶，用中指揉百会穴，其他两指辅助，顺时针转36圈。
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小小妙招见奇效

何首乌煲鸡蛋

何首乌60克，鸡蛋2个。加水同煮，鸡蛋熟后，去壳取蛋再煮约5分钟，吃蛋饮汤。
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2.按压四神聪穴

按摩原理：可促进脑部血液循环，疏通经脉，防止脱发。

快速取穴：先找百会穴，其前后左右各量1横指处即是四神聪，共4穴。

按摩方法：用手指指腹按压四神聪1～2分钟。
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3.按揉风池穴

按摩原理：风池穴可疏散在表的风邪，点穴开筋，松解局部肌肉痉挛，可改善脑部血液循环，稳固发根，防止脱发。

快速取穴：双手置于耳后，掌心向内，指尖朝上，四指轻扶头两侧，大拇指指腹处。

按摩方法：用双手拇指按揉风池穴1～2分钟，力度以产生酸胀感为宜。
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专家叮嘱

1.不吃辛辣油腻食物。辛辣和油腻的食物不是脱发的主要原因，但因其刺激毛囊分泌过多油脂，容易造成头皮脂溢性皮炎和毛囊炎，间接导致脱发增多。

2.限制饮酒。特别是烫热的白酒会使头皮产生热气和湿气，引起脱发。即便是啤酒、葡萄酒也应适量饮用。

3.戒烟。吸烟会使头皮毛细血管收缩，从而影响头发的发育生长。

4.消除精神压抑感。精神状态不稳定，每天焦虑不安会导致脱发，压抑的程度越深，脱发速度也越快。

肩周炎　舒筋活络，化瘀止痛

典型症状：肩部疼痛、活动受限、怕冷、肌肉痉挛

肩周炎是指肩关节及其周围软组织退行性改变所引起的肌肉、肌腱、关节囊等肩关节周围软组织的慢性发炎反应。肩周炎的主要症状表现为肩部周围疼痛、功能活动受限。严重时患者的各种活动均受限，患者手臂不能上举、平伸、向后搭背等。

对症取穴特效按摩

1.点按阳陵泉穴

按摩原理：有活血化瘀的作用，可促进肩部的血液循环。

快速取穴：用右手手掌轻握左膝盖前下方，四指向内，大拇指指腹所在的膝关节外侧一个小的突起前下方凹陷处即是阳陵泉穴。

按摩方法：以左手拇指指尖点按左侧的阳陵泉穴20次，再以右手拇指指尖点按右侧的阳陵泉穴20次。
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小小妙招见奇效

热敷姜葱泥

取老生姜、葱头各250～400克，捣烂如泥，用小火炒热后加高度白酒再炒片刻。睡前趁热敷在疼痛处，再用毛巾或布条包紧。第二天早上取下，到晚上再炒热继续敷。
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2.按压条口穴

按摩原理：有舒筋活络、理气和中作用，可缓解肩周炎的症状。

快速取穴：位于小腿前外侧，在犊鼻下8寸，距胫骨前缘1横指（中指）。

按摩方法：两手手指指腹端垂直用力按压。
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3.按压三间穴

按摩原理：具有泄热止痛的作用，适用于肩关节周围炎等病症。

快速取穴：手背面，第2掌指关节后缘桡侧。食指弯曲时在其根部横纹靠近大拇指侧面的末端。

按摩方法：手指弯曲，双手手指指腹端按压。
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专家叮嘱

1.切忌吃生冷或寒凉的食物，因为生冷或寒凉食品能刺激肌肉收缩，从而诱发或加重病情。

2.做推、拉、拖等动作时，防止用力过猛，中年以后的病人活动时要注意防止过快。

3.睡眠中注意姿势，多以仰卧为宜，并且避免在睡眠过程中将肩部暴露在外。

4.注意休息，注意起居寒暖，避免在阴冷、潮湿的环境中居住，避免风扇直吹肩部。

颈椎病　疏通经络，缓解颈部疼痛

典型症状：头、颈、肩、背、手臂酸痛，颈脖子僵硬，活动受限

颈椎病又称颈椎综合征，是一种以退行性病理改变为基础的疾患。主要由于颈椎长期劳损、骨质增生，或椎间盘脱出、韧带增厚，致使颈椎脊髓、神经根或椎动脉受压，导致一系列功能障碍的临床综合征。颈椎病的主要症状表现为头、颈、肩、背、手臂酸痛，颈脖子僵硬，活动受限。

对症取穴特效按摩

1.按压后溪穴

按摩原理：调理督脉气息，调整颈椎紧张状态。

快速取穴：曲臂成45°角，轻握拳，手掌感情线尾端在小指近侧边凸起如火山口状处即是后溪穴。

按摩方法：用拇指或食指指尖垂直向着掌心向下按压后溪穴1～3分钟。
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小小妙招见奇效

敷热盐包或姜丝

在小口袋里放点炒热的盐，稍微凉一下，放在颈椎上，等全凉了再拿下来，反复操作30分钟；或者将切成丝的生姜放进口袋，系在颈部。
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2.拨手三里穴

按摩原理：通利头部阳经，改善颈椎病压迫神经引起的上肢麻木。

快速取穴：胳膊弯曲90°，掌心向下，肘尖和肘关节内侧的横纹中点往下量2寸即是手三里穴。

按摩方法：用一手的大拇指指腹从里向外拨手三里穴，以有酸胀或胀疼的感觉为度。
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3.摩擦大椎穴

按摩原理：有通筋活络的功效，可有效缓解颈部疼痛，治疗颈椎病。

快速取穴：低头时，摸到颈后突起最高的高骨，在这块高骨的下方凹陷处即是大椎穴。

按摩方法：将右手四指并拢，将食指紧贴在大椎穴上，适当用力反复摩擦0.5～1分钟，至局部发热。
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专家叮嘱

1.注意纠正不良的体位和姿势，不要偏头、耸肩，保持脊柱的正直，昂首挺胸，眼睛平视，双肩自然下垂。

2.不断改变头部及颈部体位，避免长时间保持一种姿势。

3.睡时选择高低合适的枕头，并调整睡姿，可取侧卧位或仰卧位，不宜俯卧。

4.注意颈椎保暖，不要让颈椎直接处于电扇、凉水、空调等低温条件下。

5.改善工作环境，减小劳动强度，避免头颈负重。

腰腿痛　疏通气血，通则不痛

典型症状：腰腿部酸楚不适

腰腿痛是常见的病症，指下腰、腰骶和骶髂部间隙性或连续性疼痛，有的患者伴有下肢部的感应痛或放射痛。发生腰腿痛的人以体力劳动者多见。导致腰腿痛的病因复杂，包括脊柱、脊神经、脊椎旁软组织和内脏等疾病。

对症取穴特效按摩

1.按摩肾俞穴

按摩原理：增加肾脏的血流量，改善肾功能，缓解肾虚所致的腰腿痛。

快速取穴：两侧肩胛骨下缘的连线与脊柱相交处为第7胸椎，往下数7个突起的骨性标志，在其棘突之下旁开1.5寸处即是肾俞穴。

按摩方法：两手搓热后用手掌上下来回按摩肾俞穴50～60次，两侧同时或交替进行。
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小小妙招见奇效

醋热敷

取适量食盐放入铁锅内爆炒。然后取适量陈醋洒入盐内，边洒边搅拌均匀，醋洒完后再略炒一下，倒在布包内，趁热敷于腰腿部疼痛处。通常每次热敷15～20分钟，每日热敷1～2次。
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2.按压环跳穴

按摩原理：疏通气血，减轻气血瘀滞所致的腰腿疼痛。

快速取穴：站直，臀部用力，其最深的地方中央即是环跳穴。

按摩方法：拇指弯曲，用拇指关节用力按压环跳穴1～3分钟，以有酸胀感为度。
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3.按压委中穴

按摩原理：有较好的镇痛作用。

快速取穴：膝盖后面凹陷中央的腘横纹的中点即是委中穴。

按摩方法：用两手拇指端按压两侧委中穴，以稍感酸痛为度，一压一松为1次，连做10～20次。
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专家叮嘱

1.注意腰部姿势，尽量避免腰部过度用力，弯腰及提、搬物体应十分小心。

2.劳逸结合，不可过度劳累，避免久坐。

3.积极参加体育锻炼，增强体质。

4.补充钙质，避免缺钙引起腰腿痛。

5.节制饮食，控制体重，减轻对腿部的压力。

发热　疏风解表，清热降温

典型症状：疲乏无力、肌肉酸痛、皮肤苍白、畏寒

发热又称发烧，人的正常体温是36.2℃～37.2℃，高于这个温度就是发热。引起发热的疾病有很多，包括：感冒、风湿、结核、慢性炎症、免疫力低下等。另外，长期精神紧张、情绪不稳定也会引起体温中枢紊乱，引起发烧。

对症取穴特效按摩

1.掐按曲池穴

按摩原理：曲池是发热特效穴，对治疗发热有很好的效果。

快速取穴：将手肘内弯约呈直角，用另一只手拇指下压手肘横纹尽处凹陷即是曲池穴。

按摩方法：拇指弯曲，用指尖掐按曲池穴1～3分钟，以有酸痛感为度。
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小小妙招见奇效

红糖姜汤

将红糖与拍碎的老姜放入沸水中烧开饮用，每天数次，每次1碗。
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2.按压风池穴

按摩原理：具有清热疏风解表的作用，可起到退烧的功效。

快速取穴：颈部耳后发际下的凹窝内，与耳垂齐平的位置即是风池穴。

按摩方法：双手抱拢头部，用双手拇指指腹按压两侧的风池穴约1分钟，至有酸、胀、麻感觉为度，以感到局部发热为止。
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3.点按大椎穴

按摩原理：大椎穴是人体所有阳经汇聚之处，可抵御外邪，治疗外感表证引起的风寒发热。

快速取穴：低头时，摸到颈后突起最高的高骨，在这块高骨的下方凹陷处，按之酸麻即是大椎穴。

按摩方法：用食指按揉颈后的大椎穴，以皮肤发热发红为度。
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专家叮嘱

1.保证充足的水分和热量，以粥、牛奶、豆浆、菜汤、水果汁等易消化且营养丰富的食物为主。多喝水，以白开水、矿泉水为主。

2.不食用难消化而油腻的食品，不宜食用鸡、鹅及油炸食品。

3.食用富含维生素的食物，如新鲜水果及蔬菜。

4.吃些葱、生姜、大蒜、辣椒、醋等，可辅助治疗发热。

失眠　消除脑力疲劳，促进睡眠

典型症状：入睡困难、不能熟睡、早醒、睡眠时间不足

失眠，又称入睡和维持睡眠障碍，为各种原因引起的入睡困难、睡眠深度不足或频度过短（浅睡性失眠）、早醒及睡眠时间不足或质量差等。由压力引起的情绪不安与紧张是失眠的最主要原因。

对症取穴特效按摩

1.按压头安眠穴

按摩原理：宁神镇静，促进睡眠。

快速取穴：在颈部，翳风与风池连线中点。

按摩方法：用拇指指腹轻轻按压安眠穴1～3分钟。

[image: ]


小小妙招见奇效

醋泡脚

每晚睡前将2500毫升60℃左右的热水倒入盆中，加食醋150毫升浸泡双脚。能促进血液循环，解除疲劳，帮助入睡，有效治疗失眠。

[image: ]


2.按压三阴交穴

按摩原理：安神定志、促进睡眠，对轻度睡眠障碍有很好的治疗效果。

快速取穴：小腿内侧，内踝尖上4横指处即是三阴交穴。

按摩方法：用食指指腹用力向下按压三阴交穴1～3分钟，以有酸胀感为度。
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3.按压足失眠穴

按摩原理：使血液循环加快，神经机能得到调节，消除脑力疲劳，促进睡眠。

快速取穴：脚跟的中心处。

按摩方法：用拇指或食指指腹按压失眠穴10秒，以略感疼痛为宜，然后握拳，按压失眠穴周边20～30下。
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专家叮嘱

1.以清淡而易消化的食物为主，多补充富含铜元素的食物，如鱿鱼、蘑菇、蚕豆、玉米以及动物肝、肾等。

2.忌食胡椒、辣椒等辛辣刺激性食品。

3.晚饭不宜过饱，尤须注意睡前不宜大量进食，也不宜大量饮水。

4.养成良好的睡眠卫生习惯，如保持卧室清洁、安静、远离噪音、避开光线刺激等；避免睡前喝茶、饮酒等，尤其是常做颈椎的活动操。

痛风　降低血尿酸，关节不再痛

典型症状：关节红肿、热痛，活动受限

痛风是嘌呤代谢异常致使尿酸合成增加而导致的代谢性疾病。当血浆中的尿酸过高甚至达到饱和，尿酸单钠结晶就会沉积在远端关节周围相对缺乏血管的组织中。这种结晶的出现可导致单关节或者多关节的急性疼痛。

对症取穴特效按摩

1.刮按昆仑穴

按摩原理：疏通经络，使尿酸顺利排出体外。

快速取穴：正坐垂足着地，外踝尖与跟腱之间的凹陷处。

按摩方法：大拇指弯曲，用指关节由上向下轻轻刮按两侧昆仑穴各1～3分钟。
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小小妙招见奇效

泡盐水浴

每天临睡前用暖水加浴盐泡澡15～20分钟，可促进关节血液循环，加速尿酸的排泄，减少尿酸沉积。
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2.按揉太溪穴

按摩原理：清除尿中毒素，降低血尿酸浓度。

快速取穴：内踝尖和跟腱（脚后跟往上，足踝后部粗大的肌腱）之间的凹陷处即是太溪穴。

按摩方法：用对侧手的拇指指腹按揉太溪穴3分钟，力量柔和，以有酸胀感为度。
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3.推按太白穴

按摩原理：太白穴抑制血液中尿酸增加，调节人体水代谢。

快速取穴：在足内侧缘，当趾本节（第1跖趾关节）后下方赤白肉际凹陷处。

按摩方法：用大拇指指腹由上向下推按太白穴1～3分钟。
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专家叮嘱

1.吃饭宜八分饱，饮食要营养均衡，多吃蔬菜，少吃肥肉、油炸食品。

2.痛风患者应有积极饮水的思想，不要等到口渴才想起饮水，多喝水以增加尿量，每天应保证不少于2000毫升的饮水量。

3.避免饮酒、吃海鲜，喝茶以淡茶为宜。

贫血　益气养血保健康

典型症状：脸色苍白干燥，容易头晕眼花，疲惫乏力

贫血是指人体外周中红细胞容积的减少，低于正常范围下限的症状。贫血对身体的伤害极大，会引起心跳不正常、头晕、乏力、气促、心悸等症状，贫血分为缺铁性、出血性、溶血性、巨幼红细胞性、再生障碍性贫血等几类。

对症取穴特效按摩

1.按压膈俞穴

按摩原理：膈俞穴能活血通脉、理气宽胸，可治疗贫血。

快速取穴：两侧肩胛骨下缘的连线与脊柱相交处旁开2横指处即是膈俞穴。

按摩方法：采取卧位，用手指的指腹按压。
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小小妙招见奇效

黄芪人参茶

取黄芪2克或人参2克，当归10克一起放入杯中，倒入沸水，盖盖子闷泡约8分钟后即可饮用。
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2.揉压气海穴

按摩原理：气海穴可以调经止痛、益肾壮阳，对治疗贫血有一定的功效。

快速取穴：在下腹部，正中线上，肚脐中央向下2横指处。

按摩方法：用手指的指腹揉压穴位，做环状运动。
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3.按揉血海穴

按摩原理：血海穴可以健脾化湿、调经统血，适用于月经不调、湿疹、荨麻疹、贫血等症。

快速取穴：大腿内侧，从膝盖骨内侧的上角，上面约三指宽筋肉的沟，一按就感觉到痛的地方即是血海穴。

按摩方法：用手指的指端按揉穴位。
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专家叮嘱

1.多吃含铁量高，且易于消化吸收的食物，如木耳、紫菜、芝麻、蛋黄、肝脏等，饮食要均衡多样，不能挑食。

2.注意饮食规律，避免暴饮暴食或长期不进食。

3.忌吃辛辣、难以消化的食物，平时要配合适量的滋补品调养身体。

4.锻炼身体，增强体质。

慢性肠炎　活络胃肠功能

典型症状：间断性腹部隐痛、腹胀、腹痛、腹泻

慢性肠炎指的是肠道的慢性炎症性疾病，常呈现间断性腹部隐痛、腹胀、腹痛、腹泻，重者可有黏液便或水样便。多由细菌、真菌、病毒、原虫等微生物感染所致。

对症取穴特效按摩

1.按揉关元穴

按摩原理：有培元固本、补益下焦的作用，常用于治疗消化、泌尿、生殖系统疾病。

快速取穴：从肚脐正中央向下量3寸的位置即是关元穴。

按摩方法：以关元穴为圆心，左或右手掌做逆时针及顺时针方向摩动3～5分钟，然后，随呼吸用食指或中指指腹按压3分钟。
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1.按压脾俞穴

按摩原理：能够调理胃肠功能，对治疗慢性肠炎有较好的作用。

快速取穴：肚脐水平线与脊柱相交椎体处，往上推3个椎体，其上缘旁开2横指处。

按摩方法：取卧位，双手拇指同时用力按压或揉压左右两侧穴位。
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第六章　男性病了有招治健康体魄身强壮
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前列腺炎　清热消炎，呵护前列腺

典型症状：会阴、耻骨上区、腹股沟区、生殖器疼痛不适

前列腺炎分为急性与慢性两种。急性多表现为会阴或耻骨上区域有重压感，久坐或排便时加重，且向腰部、下腹、背部及大腿等处放射。慢性前列腺炎除伴有上述部分症状外，还伴有排血尿或尿道脓性分泌物。

对症取穴特效按摩

1.按压关元穴

按摩原理：补肾壮阳，改善肾虚引起的小便滴沥不尽、尿痛等症状。

快速取穴：肚脐中央向下量4横指即是关元穴。

按摩方法：以关元为圆心，左或右手掌做逆时针及顺时针方向摩动3～5分钟，然后随呼吸按压关元穴3分钟。
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小小妙招见奇效

热水袋温暖穴位

前列腺炎患者可在按摩结束后，将温度适宜的热水袋放置在关元穴、曲骨穴、中极穴上，能巩固和加强按摩效果。

[image: ]


2.按摩曲骨穴

按摩原理：按摩曲骨穴是生殖系统保健的特效按摩方，可用来治疗前列腺引起的小便淋漓。

快速取穴：在下腹部，正中线上，下腹部向下摸到一个横着走行的骨性标志，上缘即是曲骨穴。

按摩方法：双手搓热，一只手掌盖住肚脐，另一只手在曲骨穴上按摩1～2分钟。
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3.点揉会阴穴

按摩原理：活血化瘀，有利气血运行，缓解前列腺充血。

快速取穴：仰卧屈膝，在会阴部，取两阴连线的中线即是会阴穴。

按摩方法：左右小腿弯曲至膝部，两手掌搓热后，用中指尖和无名指尖点揉会阴穴20次，早晚各1次，以略有酸胀和发热感为度。
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专家叮嘱

1.树立良好的心态，一旦患病切不可乱投医。

2.注意饮食结构、营养均衡、劳逸结合。

3.忌烟酒、忌食辣椒、大蒜、芹菜、萝卜等食物。

4.每天最少喝2000毫升水。

5.注意不能久坐、熬夜、酗酒。

6.性生活应规律、节制，一般以过完性生活第二天没有疲劳感为宜。

7.要根据气温的变化适时地增减衣服，避免着凉。

前列腺增生　益肾消瘀，护膀胱

典型症状：尿频、尿急、夜间尿次增加、排尿困难

前列腺增生者因为前列腺的逐渐增大，尿道及膀胱出口收到压迫，多表现为尿频、尿急、夜间尿次增加和排尿困难，并可能并发泌尿系统感染、膀胱结石和血尿等症。

对症取穴特效按摩

1.按摩神阙穴

按摩原理：神阙穴是联系全身经脉交通于五脏六腑的重要穴位，可有效治疗前列腺增生。

快速取穴：肚脐的正中央即为神阙穴。

按摩方法：以神阙穴为中心，用手掌按顺时针方向摩动3～5分钟，直至皮肤发热。
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小小妙招见奇效

油菜花蜂蜜

一勺油菜花蜂蜜，用温开水冲服，每天2次，一个月为一个疗程，可长期服用。
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2.按摩中极穴

按摩原理：增高膀胱内压力，使大脑产生排尿意识。

快速取穴：在下腹部，脐中下4寸，前正中线上。

按摩方法：双手搓热，一只手掌盖住肚脐，另一只手在中极穴上按摩1～2分钟。
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3.掐按三阴交穴

按摩原理：三阴交可补肾气、益膀胱，按摩三阴交穴，对前列腺增生有很好的作用。

快速取穴：小腿内侧，内踝尖上4横指处即是三阴交。

按摩方法：用拇指掐按三阴交穴20次，两侧可同时进行。
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专家叮嘱

1.保持良好的心态，情绪稳定对疾病的康复有一定作用。

2.及时治疗可能加重前列腺增生症状的疾病，如尿路感染。

3.戒烟戒酒，并少吃辛辣刺激性食物，少喝咖啡及橘汁，并少食白糖和精制面粉所制成的食物，这些食物会导致前列腺增生症状加重。

4.多喝水，有助于稀释尿液，饮水以凉白开为宜。

5.多吃新鲜蔬菜、水果、蜂蜜、粗粮及大豆制品。

6.要根据气温的变化适时地增减衣服，避免着凉。

阳痿　补肾壮阳，将阳气输送到阴部

典型症状：阴茎不能勃起、勃起不坚、坚而不久

阳痿是最常见的男子性功能障碍性疾病，是指男性在性生活时，阴茎不能勃起或勃起不坚或坚而不久，不能完成正常性生活，或阴茎根本无法插入阴道进行性交的一种疾病。

对症取穴特效按摩

1.按摩关元穴

按摩原理：关元穴具有补肾壮阳、温通经络的作用，对治疗男性遗精、阳痿，早泄，性功能低下有较好的疗效。

快速取穴：从肚脐正中央向下量3寸的位置即是关元穴。

按摩方法：以关元为圆心，左或右手掌做逆时针及顺时针方向摩动3～5分钟，然后随呼吸按压关元穴3分钟。
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小小妙招见奇效

丹参红花酒

取60克丹参，15克红花，用500克白酒浸泡，每天饮用1～2杯即可。此偏方有助于补虚助阳，治疗阳痿。

[image: ]


2.按压会阳、会阴穴

按摩原理：可将阳气输送到臀部，对阳痿的治疗有一定的作用。

快速取穴：顺着脊柱向下摸到尽头，旁开0.5寸处就是会阳穴；阴囊根部与肛门连线的中点就是会阴穴。

按摩方法：双脚稍微分开，用两手手指指腹端按压或揉压二穴，每次3～5分钟。
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3.掐按三阴交穴

按摩原理：三阴交可补肾气、益膀胱，按摩三阴交穴，主治遗精、阳痿等与肾相关的病症。

快速取穴：小腿内侧，内踝尖上4横指处即是三阴交。

按摩方法：用拇指掐按三阴交穴20次，两侧可同时进行。
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专家叮嘱

1.不要盲目滥用壮阳剂。有些药物不仅不能提高性功能，反而会导致其他疾病。

2.房事不宜过度。实践证明，夫妻分床，停止性生活一段时间，避免各种类型的性刺激，让中枢神经和性器官得到充分休息，是防治阳痿的有效措施。

3.身体虚弱，过度疲劳，睡眠不足，都是阳痿发病因素，因此多参加体育锻炼，增强体质，可调整中枢神经系统的功能失衡。

4.可多吃狗肉、羊肉、羊肾等食物。因为动物内脏含有大量的性激素和肾上腺皮质激素，能增强精子活力，提高性欲；此外含锌食物有助于提高性功能，预防阳痿问题，如：瘦肉、猪肝、鱼类、蛋黄等。

早泄　补肾固精，温通经络

典型症状：精神抑郁、焦虑、神疲乏力、记忆力减退

早泄是指男性在阴茎勃起之后，未进入阴道之前，或正当纳入，以及刚刚进入而尚未抽动时便已射精，阴茎也自然随之疲软并进入不应期的现象，主要分为两种类型：心理性和器质性早泄。

对症取穴特效按摩

1.按摩关元穴

按摩原理：具有补肾壮阳、温通经络的作用，对治疗男性遗精、阳痿、早泄、性功能低下有较好的疗效。

快速取穴：肚脐中央向下量4横指即是关元穴。

按摩方法：以关元为圆心，左或右手掌做逆时针及顺时针方向摩动3～5分钟，然后随呼吸按压关元穴3分钟。
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小小妙招见奇效

杜仲茶

取杜仲10克、金樱子6克，将杜仲、金樱子一起放入杯中，冲入沸水，盖盖子闷泡约8分钟后饮用。
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2.按摩肾俞穴

按摩原理：具有补益肝肾、填精益髓的作用，可改善早泄症状。

快速取穴：两侧肩胛骨下缘的连线与脊柱相交处为第7胸椎，往下数7个突起的骨性标志，在其棘突之下旁开1.5寸处即是肾俞穴。

按摩方法：两手搓热后用手掌上下来回按摩肾俞穴50～60次，两侧同时或交替进行。

[image: ]


3.按压足三里穴

按摩原理：有补中益气、补肾壮阳的作用，可辅助治疗男性勃起不坚、早泄等症。

快速取穴：在膝盖骨下面，可摸到凸块，由此往外，斜下方之处，另一凸块，将这两块凸骨以线连接，以此线为底边向下作一正三角形，而此正三角形的顶点即是足三里穴。

按摩方法：用拇指或食指指腹按压足三里穴3～5分钟，以有酸胀感为度。
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专家叮嘱

1.积极从事体育锻炼，增强体质，并且注意休息，防止过劳，调整中枢神经系统的功能失衡。打太极拳、散步、气功等均有益于自我心身健康和精神调节。

2.多吃壮阳食物，如狗肉、羊肉、麻雀、核桃等。此外，动物内脏含有大量的性激素和肾上腺皮质激素，能增强精子活力，提高性欲。

3.夫妻之间相互体贴，共同配合治疗。

4.应该避免忧虑、激动和紧张，要树立信心。

烟瘾　调理肺功能

典型症状：想抽烟，哈欠连天，不吸烟就难受

吸烟是癌症、心脏病和脑血管病三大病症的主要成因。它可降低人体的免疫力，同时又可能诱发多种疾病，对个体健康危害极大。此外，二手烟的危害也很大，特别是对少年儿童的危害尤其严重。也正由于如此，现在戒烟越来越重要。

对症取穴特效按摩

1.按压四神聪穴

按摩原理：有清醒髓海、调动肺气的作用，可清除烟毒在脑中所形成的依赖。

快速取穴：先找百会穴，其前后左右各量1横指处即是四神聪，共4穴。

按摩方法：用手指指腹按压四神聪1～2分钟。
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2.掐按甜美穴

按摩原理：甜美穴是一个戒烟主穴，能调解肺部的功能。戒烟之后，戒烟者会有口渴、口苦、头晕等症状，会对香烟产生厌倦感，使受戒者不想吸烟。
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快速取穴：甜美穴位于腕关节上，位于肺经的列缺穴（腕背横纹拇指侧上1.5寸的骨缝中）与大肠经阳溪穴（腕背横纹拇指侧凹陷中）之间的敏感点。

按摩方法：用拇指掐按甜美穴10～20次。


第七章　时尚美容按摩也管用美丽大方惹人爱
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保持肌肤弹性　促进激素分泌

典型症状：皮肤粗糙、因缺水而下垂。

压力和过度劳累、营养不良，会使血液循环和新陈代谢减弱，让皮肤变得粗糙并因缺水而下垂。有规律地坚持按摩，可以促进皮肤的新陈代谢，让皮肤紧绷而有弹性。

对症取穴特效按摩

1.点按印堂穴

按摩原理：增进额部血液循环，消除额部皱纹及紧张感。

快速取穴：两眉头连线中点处即是印堂穴。

按摩方法：用食指点按两眉中间的印堂穴10秒放松，重复5次。
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小小妙招见奇效

罗兰美肤茶

取紫罗兰3克、茉莉花3克、玫瑰花5克、金盏花3克，将所有材料一起放入杯中，冲入沸水，浸泡3～5分钟后即可饮用。
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2.按揉听宫穴

按摩原理：促进皮肤的新陈代谢，提升、紧缩下巴周围的皮肤。

快速取穴：耳屏正中的前方，张开嘴巴时的凹陷处即是听宫穴。

按摩方法：用食指指腹向上按揉听宫穴1～3分钟。
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3.推擦涌泉穴

按摩原理：改善肾功能，促进激素分泌，使全身机能旺盛，皮肤保持弹性。

快速取穴：抬起脚，脚趾弯曲，足底最凹陷处即是涌泉穴。

按摩方法：用食指指腹推擦涌泉穴1～3分钟，至发热为止。
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专家叮嘱

两脚分开，与肩同宽，弯腰，双手握住脚腕。头尽量向上抬，面向前方。脸部的肌肉微微拉伸，坚持5分钟。长期坚持这样做，能充分活动脸部肌肉，对保持肌肤弹性有很好的效果。

美颜排毒　美丽由内而外

典型症状：便秘、肥胖、痤疮

人体内存在很多毒素，比如自由基、宿便、坏胆固醇以及人体本身的新陈代谢产生的毒素。因为这些毒素，我们的身体会出现这样那样的问题，所以，我们要经常为身体排出毒素。常按以下穴位具有美颜排毒的功效。

手部按摩
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按摩方法

1.拇指指腹刺激关冲、阳池、命门，刺激不宜过强，刺激10～15次。也可用吹风机温风进行刺激。可以调节内分泌，达到美容的功效。

2.右手拇指和食指掐住左手合谷穴1分钟，然后换掐右手。

脚部按摩
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按摩方法

拇指轻柔按摩足临泣、足窍阴两个穴位，直至穴位四周变暖。可以增强肝胆功能，排毒养颜。
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头部按摩
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按摩方法

1.双手搓热后放置于面部，由下向上，由里向外搓动20～30次。

2.两手中指按揉睛明穴1分钟，然后按揉四白穴1分钟。
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耳部按摩

按摩方法

1.用食指从三角窝开始，向耳甲艇、耳甲腔处进行按摩，重点按摩耳甲艇处，用力轻柔均匀。

2.食指及拇指捏揉耳屏及耳垂，用力轻柔，先上后下，直至有发热感为止。

3.食指沿对耳轮、耳轮上下来回按摩，直至耳轮有充血发热感。

4.从步骤1至步骤3，反复按摩3～5遍。
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去黑眼圈　促进眼部血液循环

典型症状：眼部色素沉着

黑眼圈的形成主要与以下因素有关：睡眠不足，疲劳过度，使眼睑得不到休息，处于紧张收缩状态，该部位的血流量长时间增加，引起眼圈皮下组织血管充盈，从而导致眼圈瘀血，滞留下黯黑的阴影；肾气亏损，使两眼缺少精气的滋润，使黑色浮于上，眼圈也会发黑。

对症取穴特效按摩

1.推揉丝竹空穴

按摩原理：缓解眼睛疲劳，促进眼部血液循环。

快速取穴：眉梢凹陷处即是丝竹空穴。

按摩方法：用食指或中指指腹向眉梢内侧推揉1～3分钟。
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小小妙招见奇效

土豆片敷眼

取1个土豆，去皮，洗净，切薄片。躺卧，将土豆片敷在眼上约5分钟，再用清水洗净，对消除黑眼圈十分有效。
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2.按压球后穴

按摩原理：促进眼部血液循环，消散血淤所致的黑眼圈。

快速取穴：食指与中指伸直并拢，中指贴于鼻侧，食指指尖所至的下眼眶边缘处向耳部一指宽的位置即是球后穴。

按摩方法：用食指或无名指指腹轻轻按住球后穴并向上施力，以略有痛感为度。
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3.按揉膈俞穴

按摩原理：调补阴血的要穴，能滋养眼睛、消除黑眼圈。

快速取穴：两侧肩胛骨下缘的连线与脊柱相交处旁开2横指处即是膈俞穴。

按摩方法：用拇指指腹按揉膈俞穴3～5分钟，以有酸胀感为度。
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专家叮嘱

1.饮食要均衡，适当增加含维生素C的食物。

2.多做有氧运动，如跑步、打球及游泳，增加身体血液循环。

3.避免熬夜，长时间的看书、写字后要适当休息，做眼保健操或按压眼周穴位。

4.避免阳光直接照射，外出最好戴太阳镜，不要养成眯、眨、挤眼睛的习惯。

5.戒除烟酒，睡前不要大量喝水。

去眼袋　帮助多余水分排出

典型症状：下眼睑水肿

眼袋，就是下眼睑水肿。由于眼睑皮肤很薄，皮下组织薄而松弛，很容易发生水肿现象或由于眶内脂肪堆积过多，从而产生眼袋。眼袋的形成有诸多因素，遗传是重要因素，而且随着年龄的增长愈加明显。

对症取穴特效按摩

1.点按攒竹穴

按摩原理：缓和眼睛疲劳，帮助多余水分排出。

快速取穴：皱眉，眉毛内侧端隆起处即是攒竹穴。

按摩方法：用双手食指或中指指腹点按攒竹穴1～3分钟。
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小小妙招见奇效

敷茶包

用两个泡过茶的茶包（红茶除外），泡在冰水中，或放在冰箱中冷藏，稍微拧干后敷在双眼眼皮上，15分钟后取下，每周1次。
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2.按压承泣穴

按摩原理：促进眼部皮肤的微循环，防治皮肤松弛。

快速取穴：食指与中指伸直并拢，中指贴于鼻侧，食指指尖所至的下眼眶边缘处即是承泣穴。

按摩方法：用双手食指指腹轻轻按压承泣穴3秒后放松，重复5次。
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3.按揉四白穴

按摩原理：疏导眼部多余的水分，消除眼部水肿。

快速取穴：平视时，瞳孔正下方，颧骨上方凹陷中即是四白穴。

按摩方法：用双手食指指腹轻轻按揉四白穴1～3分钟。
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专家叮嘱

1.化妆或卸妆的时候，动作要轻柔，切忌用力拉扯皮肤。

2.不要养成擦眼睛、眯眼睛、眨眼睛的坏习惯；阳光猛烈时要戴上太阳眼镜。

3.切忌减肥、节食，以致营养不良或体重突然下降的现象出现。

4.多喝白开水，尤其是早上起床时，但睡前半小时尽量别喝水。

5.多吃富含维生素A和B族维生素的食品，如豆制品和动物的肝脏。

缓解鱼尾纹　通经活络，明目祛风

典型症状：眼角和鬓角之间出现皱纹

鱼尾纹是指在人的眼角和鬓角之间出现的皱纹，因其纹路与鱼尾巴上的纹路相像，所以又称鱼尾纹。鱼尾纹形成的主要原因是神经内分泌功能减退，蛋白质合成率下降，真皮层的纤维细胞活性降低、胶原蛋白流失等，也会受日晒、温度变化、面部表情的影响。

对症取穴特效按摩

1.按压四白穴

按摩原理：四白穴可以通经活络，明目祛风，可用于面肌痉挛、近视、角膜炎、三叉神经痛、角膜炎、头痛眩晕、青光眼等症，可缓解鱼尾纹。

快速取穴：平视时，瞳孔直下，颧骨上方凹陷中即是四白穴。

按摩方法：用双手手指的指腹按压四白穴位，做环状运动。
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小小妙招见奇效

桃花百合柠檬茶

取桃花3克、百合花5克、柠檬1片，将桃花、百合花、柠檬片一起放入杯中，倒入沸水，浸泡约5分钟后即可饮用。
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2.按压瞳子穴

按摩原理：瞳子穴可以明目退翳，熄风平肝，对缓解鱼尾纹有很好的效果。

快速取穴：正坐，目外眦旁，眼眶外侧缘处。

按摩方法：用双手手指的指腹垂直按压穴位。
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3.揉按丝竹空穴

按摩原理：丝竹空穴可以降浊除湿、明目醒脑，适用于眼疾、头晕目眩、视神经萎缩、面部神经麻痹等症，可缓解鱼尾纹。

快速取穴：丝竹空穴位于眉毛的外侧眉梢凹陷处。

按摩方法：用双手手指指腹向内揉按穴位。
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专家叮嘱

1.在饮食上，可以多吃一些胶原蛋白和维生素E含量丰富的食物，如猪蹄、猪皮、鸡骨、牛蹄筋、蛋黄、坚果等，能够帮助保持肌肤弹性。

2.注意保护眼周肌肤，不要用力的揉搓涂抹，护理时手法要轻柔，注意防晒。

3.挑选适合自己的护肤品，定时护理眼部肌肤。

祛斑　促进血液流通，减少色素沉淀

典型症状：面部或前额有淡褐色或褐色斑

色斑，是指和周围颜色不同的斑点。常见于面部和前额，边缘一般明显，形状不规则，呈淡褐色或褐色，多见于女性。色斑在日晒后会加重，也与妊娠、长期口服避孕药、月经紊乱有关。

对症取穴特效按摩

1.按压肝俞穴

按摩原理：调和全身气血，调理内分泌，提高新陈代谢功能，避免斑点产生。

快速取穴：两侧肩胛骨下缘的连线与脊柱相交处为第7胸椎，往下数2个突起的骨性标志，其棘突之下，旁开二横指处即是肝俞穴。

按摩方法：用双手拇指指腹按压肝俞穴5秒钟后放松，重复5次。
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小小妙招见奇效

勿忘我玫瑰茶

将适量勿忘我、玫瑰花放入杯中，倒入适量沸水，泡3～5分钟，晾至温热调入蜂蜜即可饮用。
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2.按压太冲穴

按摩原理：恢复肝的疏导功能，促进血液循环，避免肝气郁滞所引起黄褐斑。

快速取穴：在足背部，从第1、2趾间沿第1跖骨内侧向小腿方向触摸，摸到第1凹陷处即是太冲穴。

按摩方法：用拇指或食指指腹按压太冲穴1～3分钟，以有酸胀感为度。
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3.按揉血海穴

按摩原理：促进血液流通，减少色素沉淀。

快速取穴：大腿内侧，从膝盖骨内侧的上角，上面约三指宽筋肉的沟，一按就感觉到痛的地方即是血海穴。

按摩方法：用拇指指腹按揉血海穴3～5分钟，以有酸胀感为度。
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专家叮嘱

1.少吃感光能力强的食物，如芹菜、香菜、胡萝卜等。

2.多吃含维生素C的绿色蔬菜、蔬果，如番茄、绿叶蔬菜等。

3.注意防晒，外出时准备遮阳伞或防晒霜。

4.每晚睡前要彻底清洁皮肤。

5.生活作息要有规律，不要熬夜。

治痤疮　清热理气，解表宣肺

典型症状：脓疱、白头粉刺、黑头粉刺、炎性丘疹、囊肿、结节

痤疮又叫青春痘、粉刺、毛囊炎等，是发生在毛囊皮脂腺的慢性皮肤病，通常多发生于青春期。发病部位多为面部、颈部、胸背部、上臂和肩膀。一般表现为脓疱、白头粉刺、黑头粉刺、炎性丘疹、囊肿、结节等症状。

对症取穴特效按摩

1.按压曲池穴

按摩原理：有降逆活络、清热和营的功效，对于痤疮有很好的清热效果，可缓解其症状。

快速取穴：将手肘内弯约呈直角，用另一只手拇指下压手肘横纹尽处凹陷即是曲池穴。

按摩方法：用手指指腹按压即可。
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小小妙招见奇效

红枣玫瑰花茶

取红枣3枚、玫瑰花5克，将红枣洗净、去核，果肉切成小块。将红枣果肉、玫瑰花一起放入茶杯中，冲入沸水，盖盖子闷5分钟后饮用。
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2.按压合谷穴

按摩原理：合谷穴能镇静止痛，清热解表，通经活络。适用于痤疮。

快速取穴：将拇指、食指并拢，肌肉隆起的最高点即是合谷穴。

按摩方法：用拇指指腹用力按压。
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3.揉压肺俞穴

按摩原理：肺俞穴可以清热理气、解表宣肺，适用于治疗痤疮。

快速取穴：低头，将食指和中指并拢伸向后颈部最凸起的椎体往下数3个凸起的骨性标志旁边，食指所在的位置即是肺俞穴。

按摩方法：用手指的指腹揉压穴位。
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专家叮嘱

1.在饮食上要注意尽量少吃或不吃油腻、辛辣和刺激性的食物，多吃水果蔬菜，可以多吃一些清淡下火的食物，如苦瓜、丝瓜、绿豆等。

2.可以用偏碱性的硫黄皂或香皂来定期清洗痤疮的部位，洗脸时最好用温水。

3.不要随意用手挤压和挑开粉刺、脓包，避免感染发炎，病情加重。

去湿疹　清热和营，健脾化湿

典型症状：皮肤红色丘疹、斑丘疹、鳞屑、结痂，瘙痒剧烈

湿疹是一种常见的表皮及真皮浅层的炎症性皮肤病，可以由多种内外因素引起，一般表现为对称性、多形性、瘙痒性、渗出性和复发性等特点。湿疹发病不分年龄、部位和季节，在冬季常会有复发或加剧的倾向，慢性湿疹易反复发作。

对症取穴特效按摩

1.按压曲池穴

按摩原理：有降逆活络、清热和营的功效，适用于湿疹。

快速取穴：将手肘内弯约呈直角，用另一只手拇指下压手肘横纹尽处凹陷即是曲池穴。

按摩方法：用手指指腹按压即可。
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小小妙招见奇效

金银花清热去湿茶

取金银花10克、白糖适量放入杯中，倒入沸水，盖盖子闷泡约5分钟，调匀味道后即可饮用。
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2.按揉血海穴

按摩原理：血海穴可以健脾化湿、调经统血，适用于膝关节炎疾病、月经不调、湿疹、荨麻疹、皮肤瘙痒等症。

快速取穴：大腿内侧，从膝盖骨内侧的上角，上面约三指宽筋肉的沟，一按就感觉到痛的地方即是血海穴。

按摩方法：用手指的指端按揉血海穴。
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专家叮嘱

1.避免过度疲劳和精神过度紧张。

2.注意皮肤卫生，不用热水烫洗皮肤，不外用刺激性止痒药。

3.饮食宜清淡，避免酒类、咖啡、辛辣刺激食物、易过敏食物与油炸食品，多吃水果蔬菜，可多吃绿豆、冬瓜、莲子、苦瓜等清热利湿食物。

瘦脸　消除面部赘肉，修饰脸型

典型症状：脸部脂肪过多

很多脸盘较大的人，骨骼本身并不宽大，只是因为脸部的脂肪过多，得不到分解，长时间堆积，或者肌肉纠结在一起才显得脸宽。通过按摩促进血液循环，加速皮下脂肪的分解，会使脸部轮廓变得漂亮起来，达到瘦脸的效果。

对症取穴特效按摩

1.按压颧髎穴

按摩原理：促进脸部血液循环，消除脸部赘肉。

快速取穴：面部颧骨最高点下缘凹陷处。

按摩方法：食指放在中指上，两指重叠按压颧穴5秒后放松，重复5次。
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小小妙招见奇效

推脸

张嘴，上、下嘴唇分别包住上、下齿，嘴角向后拉伸。两手指尖放在下巴上，慢慢向上推，直至脸部发热，放松，深呼口气。重复10次。
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2.按压颊车穴

按摩原理：放松嚼肌，修饰脸型。

快速取穴：咬牙时，在面颊部有一个绷紧隆起的肌肉最高点，按压放松处即是颊车穴。

按摩方法：用食指或中指指腹按压颊车穴5秒钟后放松，重复10次，以有酸胀感为度。
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3.按揉地仓穴

按摩原理：降低胃温，抑制食欲，避免过多脂肪堆积。

快速取穴：在唇角外侧两旁，平视时瞳孔的直下方。

按摩方法：用食指或中指指腹按揉地仓穴1～3分钟，以有酸胀感为度。
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专家叮嘱

1.适当多摄取含钾质和膳食纤维较多的食物。

2.补充充足的水分，避免饮酒、喝咖啡。

3.采用正确的咀嚼方法，吃东西时最好一口食物能够在牙齿两侧细嚼25～30下。

4.保症充足的睡眠，不要熬夜。

5.饮食要清淡，限制盐的摄入量，少吃腌制食品、罐头等含盐量较高的食物。

丰胸　促进胸部血液循环

典型症状：胸部平小、无弹性

乳房很多时候都代表着一个女性的魅力，因此女性对自己乳房的健康漂亮问题给予了很大的关注。通过按摩可以促进胸部血液以及淋巴循环，刺激激素的分泌，舒缓乳房的紧绷感，增强胸部弹性，从而使乳房更加丰满，并且有效避免肌肤松弛。

对症取穴特效按摩

1.按揉大包穴

按摩原理：加强胸部气血循环，促进乳腺畅通。

快速取穴：侧卧，举起手臂，在侧胸部，腋中线上，从腋窝直向下量6寸（中指指尖到腕横纹的距离）即是大包穴。

按摩方法：用拇指指尖按揉大包穴1～3分钟。
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小小妙招见奇效

黄芪养血丰胸茶

取黄芪8克、山药干品15克、当归3克，将所有材料一起放入保温杯中，冲入沸水，盖盖子闷泡约10分钟后饮用。
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2.按揉膻中穴

按摩原理：刺激腺体和内分泌，增加脑垂体的激素释放，作用于卵巢，激活乳腺细胞，促进乳房发育。

快速取穴：两乳头连线的中点即是膻中穴。

按摩方法：用指腹按揉膻中穴1～3分钟，以有酸痛感为度。
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3.按压乳根穴

按摩原理：调节胃经气血，紧实胸部肌肉。

快速取穴：乳头直下，乳房的根部即是乳根穴。

按摩方法：食指按住两侧乳根穴，吸气时下压，呼气时松开，操作20次。
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专家叮嘱

俯卧撑

常做俯卧撑也有很好的丰胸效果。双膝并拢跪于地上，双脚向后抬起，俯身向前，双手着地与肩同宽。保持背部挺直并收紧臀部，慢慢屈臂至胸部接触地面，再慢慢以手肘的力量将身体向上抬，回到原位。

去小腹赘肉　和胃降逆，健脾化痰

典型症状：小腹赘肉多、排便不畅

小腹赘肉是25岁以上爱美女士的一大心病。导致腹部赘肉的因素与不爱运动、平日久坐、工作压力过大，坐姿、走路姿势不良，排便不畅等有关。

对症取穴特效按摩

1.按揉中脘穴

按摩原理：中脘穴位于任脉，主治消化系统疾病，对去小腹赘肉有很好的效果。

快速取穴：胸骨下端和肚脐连接点的中点即为中脘穴。

按摩方法：用手指的指端按压中脘穴，按顺时针方向按揉。
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小小妙招见奇效

大麦山楂茶

取山楂干品5克、大麦茶8克、陈皮2克，将所有材料一起放入杯中，倒入沸水，盖盖子闷泡约5分钟后饮用。
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2.按压丰隆穴

按摩原理：丰隆穴可以和胃降逆、健脾化痰，适用于去小腹赘肉。

快速取穴：外膝眼和外踝尖连线的中点即是丰隆穴。

按摩方法：用手指的指端用力按压丰隆穴。
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3.按压天枢穴

按摩原理：可对腹部气血进行局部调整，减除小腹赘肉。

快速取穴：在腹部，脐中旁开2寸。

按摩方法：用食指或拇指的指腹按压天枢穴，同时向前挺出腹部并缓慢吸气，上身缓慢向前倾呼气，反复做5次。
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专家叮嘱

用淋浴器减小腹赘肉

洗澡的时候，把淋浴器调到热水（以个人耐受度为准）在肚脐周围顺着顺时针方向做按摩，然后从下腹部到胸部也做一下按摩。对燃烧腹部脂肪和增加肌肉弹性有很好的效果。

纤体瘦身　调理肠胃，理气通络

典型症状：肥胖、身体多余脂肪多

拥有苗条健康的身材是每一个人追求的目标，然而随着生活水平的提高，人们的饮食更加丰富，加之缺少锻炼，有很多人无形中就增加了体重，怎样又简单又轻松地瘦身呢，来试试以下的按摩方法，很有帮助。

头部按摩
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按摩方法

双手拇指或食指指腹依次按压头维穴、风池穴各5分钟，直至有酸胀感为宜。

休息1～3分钟后，可再按压5分钟。
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手部按摩
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按摩方法

用食指或拇指用力掐该反射区，也可用牙签及发夹末端刺激。力度尽量大些，时间要长，有肿胀疼痛感为止。可以降低食欲，抑制肠胃功能。注意一定需强力刺激反射区，否则会起到相反的效果。
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脚部按摩
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按摩方法

1.点按胃反射区、十二指肠反射区，每次3分钟，用力适中。可以调节神经系统，加强消化系统功能。

2.拇指推摩横结肠反射区，用力轻柔缓慢，保持3分钟。可以调节自主神经系统，增强消化系统功能。

3.拇指指腹推按肾反射区、输尿管反射区及膀胱反射区各2分钟，可以增强泌尿系统功能。
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耳部按摩
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按摩方法

用医用酒精棉球对需按摩穴位进行消毒，接着用0.5厘米见方的医用胶布，压贴一粒王不留行籽于第一组穴区（脾、神门），各处捏压30秒左右，耳部热疼为止，并保留压贴物。隔一天取第二组穴区（肺、交感），进行交替治疗。每次均在饭前交替按压5分钟。
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减肥瘦身小窍门

不要一边看电视、看书，一边吃零食，因为这样会让人不知不觉吃下三倍以上的食物。

每天快走30分钟，长期坚持可有效减掉小肚囊。

面对压力时，有的人会以吃东西作为发泄，这样不但不利于减肥，而且会影响身体健康。其实，放下工作，走动一下，这比饮食更能够达到减压目的。


第八章　女性疾病不担心按摩祛病好心情
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痛经　气血流通，通则不痛

典型症状：腹痛、恶心、呕吐、腹泻、头痛

痛经是指妇女在经期及其前后，出现小腹或腰部疼痛，甚至痛及腰骶。每随月经周期而发，严重者可伴恶心呕吐、冷汗淋漓、手足厥冷，甚至昏厥。中医认为，痛经多因气滞血瘀、寒湿凝滞、气血虚损等原因所致。

对症取穴特效按摩

1.按压关元穴

按摩原理：能够调理女性生理状态，可改善痛经、腹泻等症状。

快速取穴：肚脐中央向下量4横指即是关元穴。

按摩方法：以关元为圆心，左或右手掌做逆时针及顺时针方向摩动3～5分钟，然后随呼吸按压关元穴3分钟。
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小小妙招见奇效

盐包热敷

取250克生盐放锅内炒热，用布包好，温熨脐部及小腹部，每日3次，每次热敷20～30分钟。连敷数日，在痛经开始时使用，至疼痛消失为止。
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2.掐按三阴交穴

按摩原理：可促进经血下行，让瘀滞的经血排出，减轻疼痛。

快速取穴：小腿内侧，内踝尖上4横指处即是三阴交穴。

按摩方法：用拇指掐按三阴交穴20次，两侧可同时进行。
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3.点压地机穴

按摩原理：有健脾渗湿、调理月经的功效，可减轻经期疼痛症状。

快速取穴：阴陵泉之下4横指即是地机穴。

按摩方法：用食指垂直向下点压地机穴1分钟，力度稍轻。
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专家叮嘱

1.注意并讲究经期卫生，经前期及经期少吃生冷和辛辣等刺激性强的食物。

2.避免吃过甜或过咸的食物，多吃蔬菜水果、鸡鱼肉，并尽量少食多餐。

3.远离咖啡、茶、可乐等含咖啡因的食物。

4.尽量不喝酒，如果要喝，要限制在1～2杯之间。

5.使身体保持温暖，避免受凉。

6.消除对月经的紧张、恐惧心理，解除思想顾虑，心情要愉快。可以适当参加劳动和运动，但要注意休息。

月经不调　气血调，月经调

典型症状：不规则子宫出血、功能失调性子宫出血、闭经

月经失调也称月经不调，多表现为月经周期改变，月经量或多或少，严重时还会导致闭经，引起月经失调的原因有很多，如：精神压抑、受寒着凉、吸烟、酗酒、电磁波辐射等。

对症取穴特效按摩

1.按揉关元穴

按摩原理：关元穴有培元固本、补益下焦的作用，按摩关元可呵护肾脏，提高性欲。

快速取穴：从肚脐正中央向下量3寸的位置即是关元穴。

按摩方法：以关元穴为圆心，左或右手掌做逆时针及顺时针方向摩动3～5分钟，然后，随呼吸用食指或中指指腹按压3分钟。
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2.掐按三阴交穴

按摩原理：三阴交有调补气血的功效，主治月经不调、带下、不孕等症。

快速取穴：小腿内侧，内踝尖上4横指处即是三阴交。

按摩方法：用拇指掐按三阴交穴20次，两侧可同时进行。
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盆腔炎　清利湿热，消炎止痛

典型症状：下腹部坠胀疼痛、腰骶部酸痛

盆腔炎为妇科常见病，是女性盆腔生殖器官、盆腔结缔组织及盆腔腹膜炎症的简称。本病主要是因为女性情志不畅、劳倦内伤及外感邪毒、气血瘀滞所致。其主要症状有下腹部坠胀疼痛、腰骶部酸痛或性交后及月经期病情加重等。

对症取穴特效按摩

1.按揉肾俞穴

按摩原理：可滋阴补肾、顺气化湿、调节内分泌，能有效缓解盆腔炎带来的不适症状。

快速取穴：两侧肩胛骨下缘的连线与脊柱相交处为第7胸椎，往下数7个突起的骨性标志，在其棘突之下旁开1.5寸处即是肾俞穴。

按摩方法：两手搓热后用手掌上下来回按揉肾俞穴50～60次，两侧同时或交替进行。
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2.按压关元穴

按摩原理：可调理气血、滋肾祛湿、利水通络，对治疗盆腔炎有很好的疗效。

快速取穴：肚脐中央向下量4横指即是关元穴。

按摩方法：以关元穴为圆心，左或右手掌做逆时针及顺时针方向摩动3～5分钟，然后，随呼吸用食指或中指指腹按压3分钟。
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白带异常　清利湿热，消炎止带

典型症状：白带发黄、有腥臭味，且伴有阴部瘙痒

白带是指女性阴道分泌的一种液体，在正常情况下起到润滑、保护阴道的作用。白带异常通常表现为白带发黄、有腥臭味，或呈蛋清状、泡沫状、豆腐渣状，且伴有阴部瘙痒。

对症取穴特效按摩

1.按揉带脉穴

按摩原理：带脉穴有健脾利湿、调经止带的作用，主治月经不调、赤白带下、痛经、闭经、不孕等。

快速取穴：侧坐举臂，先取章门穴，在其下1.8寸，与肚脐相平，按压有酸胀感。

按摩方法：两手手指指腹端按压带脉穴5～10分钟。
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小小妙招见奇效

冬瓜子茶

取冬瓜子干品15克，将冬瓜子放入锅中，倒入适量清水，大火烧沸后小火煎煮约20分钟。待茶汤温热后即可饮用。一般可每日服用2次，连服5～7日。
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2.按揉阴陵泉穴

按摩原理：具有清利温热、益肾调经、通经活络的作用，对治疗白带异常有较好的效果。

快速取穴：拇指沿小腿内侧骨内缘向上推，抵膝关节下，胫骨向内上弯曲凹陷处即是阴陵泉。

按摩方法：用拇指指腹用力按揉阴陵泉穴3～5分钟，以有酸胀感为度。
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3.掐按三阴交穴

按摩原理：三阴交又称为“妇科三阴交”，此穴对于妇症甚有疗效，大凡经期不顺，白带，月经过多、过少，经前综合征，更年期综合征等，都可调治。

快速取穴：小腿内侧，内踝尖上4横指处即是三阴交。

按摩方法：用拇指掐按三阴交穴20次，两侧可同时进行。
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专家叮嘱

1.注意卫生，根据女性生理的特点，最好使用PH4的弱酸洗液对阴部清洁，但不能过度频繁，避免破坏阴部的弱酸环境，降低自身的免疫力。

2.最好穿棉质内裤，紧身的化纤内裤不易排湿，易滋生真菌和细菌。

3.在公共场合洗浴要注意卫生，避免交叉感染。

4.伴侣也应注意个人的清洁。

产后缺乳　疏通乳络，乳汁畅行

典型症状：乳汁甚少或全无

产后乳汁少或完全无乳，称为缺乳。乳汁的分泌与乳母的精神、情绪、营养状况、休息和劳动都有关系。乳汁过少可能是由乳腺发育较差，产后出血过多或情绪欠佳等因素引起，或因乳汁不能畅流所致，感染、腹泻、便溏等也可使乳汁缺少。

对症取穴特效按摩

1.按揉膻中穴

按摩原理：疏通乳络，促进乳汁的分泌和排出。

快速取穴：两乳头连线的中点即是膻中穴。

按摩方法：除拇指外四指并拢，用指腹轻轻按揉膻中穴1～3分钟。
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小小妙招见奇效

花生鲫鱼汤

鲫鱼肉200克和花生米100克分别洗净，放入锅内，加适量清水同煮汤，待花生和鲫鱼熟烂时，用少量盐调味食用，每日1次。坚持服用，可促进乳汁分泌，治疗产后乳汁缺乏。
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2.按揉乳根穴

按摩原理：疏通局部气血，促进乳汁分泌。

快速取穴：乳头直下，乳房的根部即是乳根穴。

按摩方法：用食指或中指指腹按揉乳根穴1～3分钟，以不感疼痛为度。
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3.点按少泽穴

按摩原理：提高乳汁分泌量，维持催乳素水平。

快速取穴：伸小指，沿指甲底部与指甲外侧引线交点处即是少泽穴。

按摩方法：用食指指甲点按少泽穴1分钟。
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专家叮嘱

1.养成良好的哺乳习惯，按需哺乳、勤哺乳，一侧乳房吸空后再吸另一侧。若乳儿未吸空，应将多余乳汁挤出。

2.保证产妇有充分的睡眠和足够的营养，但饮食不要太过滋腻。

3.少食多餐，多食新鲜蔬菜、水果，多饮汤水，多食催乳食品如花生米、黄花菜、木耳、香菇等。

4.产妇宜保持乐观、舒畅的心情，避免过度的精神刺激。

乳腺炎　通乳开窍，散气解郁

典型症状：乳头溢液，乳房肿胀、疼痛、高热，乳腺外形改变

乳腺炎是产褥期的常见病，是引起产后发热的原因之一，通常是指乳腺的急性化脓性感染，最常见于哺乳妇女，尤其是初产妇。在哺乳期开始的时候最为常见，哺乳期的任何时间都可能发生。

对症取穴特效按摩

1.按揉膻中穴、乳根穴

按摩原理：膻中穴有软坚散结、活血通络、散气解郁的功效，主治胸部疼痛、腹部疼痛、心悸、咳嗽、乳腺炎、缺乳症等。

快速取穴：两乳头连线的中点即是膻中穴。

按摩方法：除拇指外四指并拢，用指腹轻轻按揉二穴1～3分钟。
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小小妙招见奇效

夏枯草茶

取夏枯草10克，将其放入杯中，冲入沸水，盖盖子闷泡约10分钟后饮用。
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2.按揉期门穴

按摩原理：期门有健脾疏肝、理气活血的功效，按揉期门对乳腺炎的疼痛有缓解作用。

快速取穴：仰卧或正坐位，在胸部、在锁骨中线上，前正中线旁开4寸。

按摩方法：用拇指指腹着力向下按揉期门穴10～15分钟。
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3.按压梁丘穴

按摩原理：梁丘穴是足阳明胃经上的重要穴道之一，对治疗肠胃疾病有很好的效果，能通络止痛、肃降肺气、和胃清热，对乳腺炎的疼痛有缓解作用。

快速取穴：坐位，下肢用力蹬直，髌骨外上缘上方凹陷正中央处就是梁丘穴。

按摩方法：两手手指指腹端按压梁丘穴3～5分钟。
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专家叮嘱

1.保护好乳头，防止其损伤，有异常要及时治疗。

2.多吃一些蔬菜、水果和粗粮类的食物，控制动物蛋白的摄入，及时补充微量元素。

3.注意清洁，避免感染，避免乳汁的淤积。

4.不要让孩子养成含着乳头睡觉的习惯。

乳腺增生　活血化瘀，软坚散结

典型症状：乳房胀痛、有结节或肿块

乳腺增生是内分泌失调引发乳腺结构失常的一种妇科常见病。乳腺增生临床表现有：乳房胀痛，触摸乳房可发现有大小不一的结节或肿块，质地软韧、无粘连，呈圆形或椭圆形，可活动。患者常伴有头晕、烦躁、易怒、咽干、口苦等症状。

对症取穴特效按摩

1.按揉膻中穴

按摩原理：膻中穴有软坚散结、活血通络、散气解郁的功效，治疗乳腺增生效果极佳。

快速取穴：两乳头连线的中点即是膻中穴。

按摩方法：除拇指外四指并拢，用指腹轻轻按揉膻中穴1～3分钟。
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小小妙招见奇效

热敷按摩乳房

每晚临睡前用热毛巾敷两侧乳房3～5分钟，用手掌部按摩乳房周围，从左到右，按摩20～50次。
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2.按压肩井穴

按摩原理：有活血通络止痛的作用，对乳腺增生疗效较好。

快速取穴：双手交抱，掌心向下放在肩上，中间三指放在肩颈交会处，中指指腹所在的位置即是肩井穴。

按摩方法：用食指和中指按压肩井穴1～3分钟，以有酸胀感为度。
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3.按压天宗穴

按摩原理：有舒筋活络、理气消肿的功效，对乳腺增生的疗效较好。

快速取穴：用对侧手，由颈下过肩，手伸向肩胛骨处，中指指腹所在的肩胛骨冈下窝的中央处即是天宗穴。

按摩方法：用拇指或食指指腹按压天宗穴1～3分钟，以有酸、麻、胀感为度。
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专家叮嘱

1.生活要有规律，保证充足睡眠，不要经常熬夜。此外，有规律的性生活也有助调整生理节律紊乱和内分泌失调。

2.由于女性较敏感，情绪不稳定，容易忧郁、焦躁和思虑过度，会直接影响激素分泌。为此女性要善于调节情绪，保持良好的精神状态。

3.少量多餐，同时采用低糖饮食，避免甜食；避免过多食用动物脂肪，以多元不饱和脂肪取代动物性脂肪。

性冷淡　补益肝肾

典型症状：缺乏性欲

性冷淡是男女共患性疾病，一般女性性冷淡的患者要多于男性患者。在临床医学上对性冷淡的治疗欠完善，有一些心理疗法对治疗性冷淡较为见效，中医按摩可以改善女性性冷淡。

对症取穴特效按摩

1.按揉关元穴

按摩原理：关元穴有培元固本、补益下焦的作用，按摩关元可呵护肾脏，提高性欲。

快速取穴：从肚脐正中央向下量3寸的位置即是关元穴。

按摩方法：以关元穴为圆心，左或右手掌做逆时针及顺时针方向摩动3～5分钟，然后，随呼吸用食指或中指指腹按压3分钟。
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2.掐按三阴交穴

按摩原理：三阴交是一个大补穴，能补气补血，提升女人的性欲。

快速取穴：小腿内侧，内踝尖上4横指处即是三阴交。

按摩方法：用拇指掐按三阴交穴20次，两侧可同时进行。
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3.按揉手部几个反射区

按摩原理：可增精益髓，补肾壮阳。

按摩方法：用拇指指尖按揉生殖腺反射区5分钟。
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子宫下垂　补中益气，升阳固脱

典型症状：子宫下坠感、腰酸背痛、白带增多、骨盆腔有压力感

子宫下垂也叫子宫脱垂，是指子宫从正常位置沿阴道下降，宫颈外口达坐骨棘水平以下，甚至子宫全部脱出于阴道口以外。子宫下垂会有下坠感，还会感到腰酸背痛，严重时还会拖累膀胱及直肠，而会有尿频、小便解不干净或大便不顺之感。

对症取穴特效按摩

1.按压百会穴

按摩原理：可使阳气上升、浊气下降，子宫下垂多属中气下陷、清阳不升所致，按揉百会穴可用于治疗子宫下垂。

快速取穴：将耳郭折叠向前，找到耳尖。两耳尖做一连线，与头顶正中线的交点处，即为百会穴。

按摩方法：用一只手的食指、中指、无名指按头顶，用中指揉百会穴，其他两指辅助，顺时针转36圈。
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2.按揉三阴交穴

按摩原理：三阴交具有能保养子宫和卵巢的作用，对女性白带过多、子宫下垂等病情的恢复有较好的效果。

快速取穴：小腿内侧，内踝尖上4横指处即是三阴交。

按摩方法：一手拇指固定，中指按在三阴交穴上，两指对合，用力按压0.5～1分钟。

[image: ]



第九章　孩子病了不用愁按摩帮助改善体质
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夜啼　宁心安神

典型症状：入夜啼哭不安，时哭时止

婴儿白天能安静入睡，入夜则啼哭不安，时哭时止，或每夜定时啼哭，甚则通宵达旦，称为夜啼，多见于新生儿及6个月内的小婴儿。婴儿的夜啼既可能由于疾病所引起，也可能是生理性的，因此，对有夜啼的孩子，家长应仔细地观察，找出啼哭原因，辨证施治。

对症取穴特效按摩

1.掐揉小天心

按摩原理：安神醒脑，明目通窍，主治惊风抽搐，小便不通，小儿夜啼、高热神昏等。

快速取穴：位于手掌根部，大鱼际与小鱼际相接处，距大陵穴约0.5寸。

按摩方法：用中指指端按揉小天心30～50次。
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2.推动心经

按摩原理：可用于治疗惊恐引起的夜啼，其症状为声惨而紧、面色泛青、心神不安、时睡时醒。

按摩方法：由指端向指根方向推动100次。
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遗尿　补肾气，清湿热

典型症状：经常尿床

5岁以下的儿童正常的排尿习惯还没有养成，有时会因精神紧张、睡前喝水过多等原因偶尔尿床，但如果是经常遗尿，则多因肾气不足、膀胱寒冷、下元虚寒或病后体质虚弱所致。长期遗尿的儿童表现为面色萎黄、精神不振、智力减退、饮食无味。

对症取穴特效按摩

1.按揉中极穴

按摩原理：中极穴有滋补肾阴的作用，可改善儿童遗尿症状。

快速取穴：从肚脐中央向下量4寸处即是中极穴。

按摩方法：双手搓热，一只手掌盖住肚脐，另一只手在中极穴上按摩1～2分钟。
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2.按揉三阴交穴

按摩原理：有调节肝、脾、肾三脏的作用，对小孩遗尿有较好的功效。

快速取穴：小腿内侧，内踝尖上4横指处即是三阴交穴。

按摩方法：用大拇指指腹按揉三阴交穴1分钟。
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咳嗽　宣通肺气，止咳化痰

典型症状：发热、胸痛、呼吸困难、有痰

咳嗽是小儿呼吸道疾病的常见症状之一，小儿咳嗽多由上呼吸道感染、支气管炎、咽喉炎、过敏性及吸入异物等引起。

对症取穴特效按摩

1.推动肺经

按摩原理：可用于治疗咳嗽、气喘等呼吸系统疾病，对咳嗽同时患有风热感冒的孩子有较好的疗效。

按摩方法：由指尖向指根推肺经200次。
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2.按揉膻中穴

按摩原理：有理气止痛、生津增液的功效，可用于治疗小儿百日咳。

快速取穴：两乳头连线的中点即是膻中穴。

按摩方法：反复按揉膻中穴处的肌肉，以局部发红为止。
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发热　引邪外泄，快速退热

典型症状：疲乏无力、肌肉酸痛、皮肤苍白、畏寒

小儿发热多由三个原因引起：一是感冒；二是肺有热邪侵犯，同时胃有积食伤害或长期便秘；三是体弱多病、久病伤阴导致阴虚内热。其中感冒是引起发热的重要原因之一，因儿童抗病能力不足，易受风寒外邪所侵，引起发热。

对症取穴特效按摩

1.清天河水

按摩原理：有引邪外泄的作用，可快速退热。

按摩方法：用食、中二指沿天河水从腕推向肘部200次。
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2.掐按大椎穴

按摩原理：大椎穴是人体所有阳经汇聚之处，可抵御外邪，治疗外感表证引起的风寒发热。

快速取穴：低头时，摸到颈后突起最高处下方凹陷即是大椎穴。

按摩方法：双手搓热，一只手掌盖住肚脐，另一手在中极穴上按摩1～2分钟。
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盗汗　补益肺气，滋阴敛汗

典型症状：睡觉时全身汗出，醒来则汗止

盗汗是指儿童在睡觉时全身汗出，醒来则汗止。一般来说，小儿盗汗可分为生理性和病理性两种，生理性盗汗多由入睡前活动量大、睡前吃过较烫的食物、室内温度过高、被子盖得太厚等引起；病理性盗汗多由佝偻病及结核病所引起。

对症取穴特效按摩

1.推动心经

按摩原理：对生理性及病理性引起的盗汗都有较好的功效。

按摩方法：由中指端向手掌方向直线推动200次。
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2.推动肺经

按摩原理：可缓解儿童盗汗的症状。

按摩方法：在无名指面顺时针方向旋转推动200次。
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厌食　化滞消食增食欲

典型症状：长期食欲减退或食欲缺乏

小儿厌食症是指较长期食欲减退或食欲缺乏为主的症状，主要的症状有呕吐、食欲缺乏、腹泻、便秘、腹胀、腹痛和便血等。但是，大多数小儿厌食症不是由于疾病引起，而是由于不良的饮食习惯、不合理的饮食制度、不佳的进食环境造成的。

对症取穴特效按摩

1.点按中脘穴

按摩原理：主治消化系统疾病，如便秘、腹胀、腹泻等。

快速取穴：从肚脐中央向上量4寸即为中脘穴。

按摩方法：用拇指指腹着力点按中脘穴，用力均匀，有一定力度，若感到指下有胃蠕动感或听到肠鸣更佳。
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2.按揉足三里穴

按摩原理：有健脾和胃、通经活络的作用，可用于调节胃肠功能。

快速取穴：在膝盖骨下面，可摸到凸块，由此往外，斜下方之处，另一凸块，将这两块凸骨以线连接，以此线为底边向下作一正三角形，而此正三角形的顶点即是足三里穴。

按摩方法：用拇指指端按掐足三里穴，一掐一松，以有酸胀、发热感为度。
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腹泻　健脾胃，泻立停

典型症状：大便次数增多、粪便溏薄、稀有如水样或排便势急

儿童脾胃虚弱，突然改变饮食习惯或饮食生冷不洁、油腻、吃太多等都易伤到脾胃，导致脾胃运化失调，引起腹泻，其表现为大便次数增多、粪便溏薄、稀有如水样或排便势急，有倾泻的情况，常伴有腹部胀痛、恶心呕吐、发热、食欲缺乏、消瘦等症状。

对症取穴特效按摩

1.推动胃经

按摩原理：对湿热泻有较好的功效，其症状为腹痛即泻、色黄褐味臭、肛门灼热、口渴、尿少色黄。

按摩方法：向手掌方向直线推动200次。
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2.推动脾经

按摩原理：可用于治疗症状为大便清稀多沫、色淡不臭、面色淡白、肠鸣腹痛等症状的腹泻。

按摩方法：在大拇指指面顺时针方向旋转推动200次。
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嗳气　和胃降逆嗳气平

典型症状：气从胃中上逆，喉间频频作声，声音急而短促

小儿嗳气多由三方面原因引起：一是由于护理不当，外感风寒，寒热之气逆而不顺，而诱发嗳气；二是由于乳食不当，若乳食不节制，停积不化，或过食生冷奶水则气滞不行，脾胃功能减弱诱发嗳气；三是由于进食过急或惊哭之后进食，一时哽噎也可诱发嗳气。

对症取穴特效按摩

1.点揉膻中穴

按摩原理：有理气的功能，对嗳气有一定的效果。

快速取穴：两乳头连线的中点即是膻中穴。

按摩方法：用大拇指点揉1分钟。
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2.点揉天突穴

按摩原理：可使清气入肺，排出浊气，从而缓解和抑制嗳气。

快速取穴：两锁骨内侧的凹陷处，胸骨上窝中央的咽喉位置即是天突穴。

按摩方法：用大拇指点揉1分钟。

[image: ]


疳积　健脾胃，除疳积

典型症状：面色萎黄或苍白、心烦易激动、饮食不振

小儿疳积是指脾胃虚损，运化失宜且病程较长的慢性疾患。一般表现为面色萎黄或苍白，心烦易激动，饮食不振，形体消瘦，皮下脂肪减少，肌肉松软，头发干枯，体重不增或减轻，甚至智力发育迟缓，出现水肿和夜盲等现象。

对症取穴特效按摩

1.掐按四缝穴

按摩原理：四缝穴有健脾消积、祛痰导滞的功效，按摩此穴可缓解小儿疳积。快速取穴：仰掌伸指，于食、中、无名、小指掌面近侧指骨关节横纹中点取穴。按摩方法：用拇指指腹着力向下按揉四缝穴10～15分钟。
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2.捏脊

按摩原理：捏脊可以健益脾胃，督一身之气；还可以调理脏腑、疏通经络、升降气机。另外，捏脊还有滋阴补血、平抑心火的作用。

快速取穴：不必拘泥于穴位，因为脊柱及其两侧正是督脉和足太阳膀胱经的行走路线，捏脊可以刺激两条经络。

按摩方法：从尾椎骨一直捏到脖子：捏起皮肉，放开；再捏起皮肉，再放开，不断重复。
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第十章　中老年疾病按摩有奇效给老爸老妈最好的关爱
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高血压　滋阴潜阳，平肝降压

典型症状：血压升高，伴有头痛、头晕、头胀、耳鸣、眼花、心慌、失眠等症

高血压病，又称原发性高血压，是以体循环动脉血压持续升高为特征的全身性疾病，可以引起血管、脑、心、肾等器官的损害。高血压与精神过度紧张、精神刺激和遗传、饮食、肥胖等有关。中医学认为高血压的病因以内伤为主，肝与肾的阴阳失调是导致本病的基本素。

对症取穴特效按摩

1.擦涌泉穴

按摩原理：降低交感神经兴奋性，促进血液向外周流动，缓解头昏眼花、烦躁症状。

快速取穴：抬起脚，脚趾弯曲，足底最凹陷处即是涌泉穴。

按摩方法：用左手小鱼际擦右侧足底涌泉穴2分钟，再换右手小鱼际擦左侧足底涌泉穴2分钟，以有热感为度。
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小小妙招见奇效

水煎香蕉皮

香蕉扒皮，取香蕉皮100克，把皮洗净切碎，用水煎服，每日1剂，适用于高血压合并冠心病、大便秘结者。
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2.按压太冲穴

按摩原理：太冲穴有平肝泄热、舒肝养血、清利下焦的功效，从而降低血压。

快速取穴：侧坐伸足或仰卧位，在第1跖骨间隙后方的凹陷中，可触及动脉搏动，按压有酸胀感处即是太冲穴。

按摩方法：用拇指或食指或食指指腹按压太冲穴1分钟，以有酸、胀、痛感为度。
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3.按曲池穴

按摩原理：明显降低总外周阻力，能有效改善高血压病患者的临床症状。

快速取穴：将手肘内弯约呈直角，用另一只手拇指下压手肘横纹尽处凹陷即是曲池穴。

按摩方法：用右手拇指尖点按左手曲池穴1分钟，然后换左手拇指点按右手曲池穴1分钟。
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专家叮嘱

1.降低摄盐量，每日摄盐量应控制在6克以下（严重高血压患者应控制在3克以下）。

2.尽量少吃高热量、高脂肪、高胆固醇的“三高”食品，如五花肉、动物肝脏、香肠、螃蟹、炸糕、油条等。

3.多食含钾食物，如黄豆、小豆、番茄、西葫芦、芹菜、蘑菇、橘子、苹果、香蕉、梨、猕猴桃、柿子、菠萝、核桃、西瓜等。

4.保持良好的情绪，不要过度兴奋、忧郁或生气。

5.戒烟限酒，因为吸烟或嗜酒可引发心肌梗死。

高脂血症　活血化瘀，降血脂

典型症状：总胆固醇、甘油三酯过高或高密度脂蛋白过低

高脂血症是一种全身性疾病，是指血液中的总胆固醇、甘油三酯过高或高密度脂蛋白过低，其主要危害是导致动脉粥样硬化，进而引发众多的相关疾病，其中最常见的是冠心病。此外，高脂血症还是脑卒中、心肌梗死、心脏猝死的危险因素。

对症取穴特效按摩

1.按压脾俞穴

按摩原理：有利湿升清的作用，可降低血液中的胆固醇含量。

快速取穴：两侧肩胛骨下缘的连线与脊柱相交处为第7胸椎，向下数4个突起下方左右各两指宽的位置即是脾俞穴。

按摩方法：用拇指指腹按压脾俞穴1～3分钟，以有酸胀感为度。
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小小妙招见奇效

山楂荷叶茶

将30克山楂洗净，切开，与4克荷叶一起放入茶杯，用沸水冲泡15分钟，即可代茶饮用。有降血脂、调整心血管功效。
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2.按揉丰隆穴

按摩原理：有活血通络的作用，对血脂有良好的调节作用。

快速取穴：外膝眼和外踝尖连线的中点即是丰隆穴。

按摩方法：用拇指或食指指腹稍用力按揉丰隆穴1～3分钟，以有酸胀感为度。
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3.按压足三里穴

按摩原理：有保健防病的作用，可降低血液黏稠度，避免过多的脂肪堆积在血管壁上。

快速取穴：在膝盖骨下面，可摸到凸块，由此往外，斜下方之处，另一凸块，将这两块凸骨以线连接，以此线为底边向下作一正三角形，而此正三角形的顶点即是足三里穴。

按摩方法：用拇指指腹用力按压足三里穴3分钟，力度稍重。
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专家叮嘱

1.饮食提倡少油、少盐，限制高脂肪、高胆固醇类饮食，如动物脑髓、蛋黄、鸡肝、黄油等。

2.低糖饮食，不吃甜食和零食，多吃蔬菜和水果。

3.饥饱适度，每餐进食量以下一餐就餐前半小时有饥饿感为度。

4.戒烟忌酒，适量饮茶。

5.尽量少喝咖啡，并禁服含有咖啡因的药物。

6.适当多运动，如快步走、慢跑、五禽戏、太极拳、打乒乓球等。

糖尿病　提高胰脏的功能

典型症状：多饮、多食、多尿、瘦

糖尿病是由于胰岛素分泌不足或胰岛细胞代谢作用缺陷，或两者同时存在所引起的葡萄糖、蛋白质、脂质代谢紊乱的一种综合征。糖尿病可引发感染、心脏病、脑血管病、肾衰竭、失明、下肢坏疽等并发症。

对症取穴特效按摩

1.按压胰俞穴

按摩原理：有调节胰腺的功能，对糖尿病引起的尿频、尿量多、口干舌燥有一定的缓解作用。

快速取穴：先确定第7颈椎，再往下数8个突起的骨性标志，即为第8胸椎，在其棘突下旁开1.5寸处。

按摩方法：用拇指指端按压或揉压胰俞穴3～5分钟。
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小小妙招见奇效

苦瓜粉

将苦瓜晒干、研粉。每次服7.5～25克。每日3次，饭前1小时服，2个月为1个疗程。一般服1个疗程后，糖尿病症状会明显好转。
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2.按压脾俞穴

按摩原理：具有提高胰脏功能的作用，可促进胰岛素分泌，降低血糖。

快速取穴：两侧肩胛骨下缘的连线与脊柱相交处为第7胸椎，向下数4个突起，下方左右各两指宽的位置即是脾俞穴。

按摩方法：用拇指指腹适当用力按压脾俞穴3～5分钟。
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3.掐按三阴交穴

按摩原理：按摩三阴交可以增加胰岛素的分泌，加速糖的利用，使糖的吸收降低，并调整中枢系统，使糖尿病的代谢区域正常。

快速取穴：小腿内侧，内踝尖上4横指处即是三阴交穴。

按摩方法：拇指弯曲，用指尖掐按三阴交穴20次，两侧可同时进行。
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专家叮嘱

1.控制总热能，以能够维持正常体重或略低于理想体重为宜。

2.饮食宜清淡、少盐、少糖，盐的日摄入量要控制在5克以内。

3.应限制饱和脂肪酸的摄入，少吃牛油、羊油、猪油、奶油等动物性脂肪和胆固醇含量高的食物。

4.供给充足的维生素和无机盐，同时要注意多吃一些含锌和钙的食物。

5.戒除烟、酒，改正不良的作息习惯，保证充足的睡眠。

6.在医生指导下，选择合适的运动方式。

冠心病　增强心脏的功能

典型症状：胸腔出现压榨性的疼痛

冠心病是一种最常见的心脏病，是因冠状动脉狭窄、供血不足而引起的心肌功能障碍或器质性病变。其症状表现为胸腔出现压榨性的疼痛，并可迁延至颈、颔、手臂、后背及胃部。可伴有眩晕、气促、出汗、寒颤、恶心及昏厥等，严重患者可因心力衰竭而死亡。

对症取穴特效按摩

1.按揉膻中穴

按摩原理：有改善心脏的神经调节的作用，能够增加心肌供血。

快速取穴：两乳头连线的中点即是膻中穴。

按摩方法：除拇指外，四指并拢，用四指指腹按揉膻中穴半分钟，然后顺时针、逆时针各按揉6次，至有酸麻、胀感。

[image: ]


小小妙招见奇效

菊花茶

所选菊花应为甘菊，尤以苏杭的大白菊或小白菊为最佳。每次用3克左右泡饮，每日3次。此茶饮有平肝明目、清热解毒之功效，对高血压、动脉硬化有显著疗效。
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2.点压内关穴

按摩原理：具有增强心脏功能的作用，能够缓解胸闷、胸痛等症状。

快速取穴：内关穴在前臂前区，距腕横纹向上三指宽处。

按摩方法：用一只手的拇指，稍用力向下点压对侧手臂的内关穴后，保持压力不变，继而旋转揉动，以产生酸胀感为度。
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3.揉压心俞穴

摩原理：具有宽胸理气、调养心脏的作用。

快速取穴：低头，找到颈后最突出的颈椎，往下数5个突起的骨节，左右旁开2指宽处即是心俞穴。

按摩方法：四指并拢，揉压心俞穴2～3分钟。

[image: ]


专家叮嘱

1.饮食宜清淡，每餐八分饱，宜吃易消化的食物，并配些汤类。

2.多吃新鲜蔬菜和水果，多补充水分。清晨起床后，可饮用适量淡盐水，睡前饮适量白开水。

3.坚持适当的体育运动，可选择散步、打太极拳、做健身操等活动，运动量要循序渐进，不宜过大。

4.保持充足睡眠，养成睡前热水烫脚的习惯，同时可按摩双足心。

动脉硬化　活血通络，软化血管

典型症状：头晕、头痛、耳鸣、记忆力下降

动脉硬化是任何原因引起动脉壁增厚、变硬而缺乏弹性的病理变化的总称。一般表现为脑力与体力衰退，轻者头晕、头痛、耳鸣、记忆力下降等，重者可发展为认知功能障碍。

对症取穴特效按摩

1.按揉膈俞穴

按摩原理：有通经调气的作用，能减少颈动脉血管硬化，同时改善脑供血。

快速取穴：两侧肩胛骨下缘的连线与脊柱相交处旁开2横指处即是膈俞穴。

按摩方法：用拇指指腹按揉膈俞穴3～5分钟，以有酸胀感为度。
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小小妙招见奇效

菊花茶

所选菊花应为甘菊，尤以苏杭的大白菊或小白菊为最佳。每次用3克左右泡饮，每日3次。此茶饮有平肝明目、清热解毒之功效，对高血压、动脉硬化有显著疗效。
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2.按揉风池穴

按摩原理：具有祛风解毒、通利官窍的作用，对高血压、动脉硬化引起的冠心病有较好的效果。

快速取穴：在颈部，当枕骨之下，胸锁乳突肌与斜方肌上端之间的凹陷处。

按摩方法：双手食指按揉风池穴1～2分钟，力度以产生酸胀感为宜。
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3.按揉丰隆穴

按摩原理：具有通调心脉、活血化瘀的功能，可起到预防和治疗动脉粥样硬化的作用。

快速取穴：外膝眼和外踝尖连线的中点即是丰隆穴。

按摩方法：用拇指或食指指腹稍用力按揉丰隆穴1～3分钟，以有酸胀感为度。
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专家叮嘱

1.减少脂肪的摄取量，少吃煎炸食物及含高胆固醇的食物，如：虾、蟹、猪肝、猪肾、蛋黄等。

2.不食或少食甜食，比如奶油、糖果或酸味饮料。

3.多食粗粮、新鲜水果及蔬菜，如菠菜、芹菜、白菜、胡萝卜、白萝卜、南瓜、苹果、桃、梨、橘子、樱桃、猕猴桃等。

4.戒烟，因为烟草会损害循环系统功能，可致心肌肥大、变厚，影响舒缩运动。

5.保持良好的心情，因为忧郁或持续紧张可加重病情。

心绞痛　增加心肌供血

典型症状：胸部压迫窒息感、闷胀感、剧烈的烧灼样疼痛

心绞痛是冠心病的主要临床表现，是由冠状动脉供血不足，心肌暂时缺血、缺氧而引起的发作性胸骨后疼痛，为突然发作的胸骨上段或中段的压榨性、窒息性疼痛，多会伴有闷胀感。疼痛持续时间多为1～5分钟。休息或用硝酸甘油片后症状可得到缓解。

对症取穴特效按摩

1.揉压心俞穴

按摩原理：具有宽胸理气、调养心脏的作用。

快速取穴：低头时颈部高处，向下数第5个突起下，左右旁开2指宽处。

按摩方法：四指并拢，揉压心俞穴2～3分钟。
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小小妙招见奇效

蜂蜜香蕉茶

先用沸水50毫升冲泡10克茶叶，将1根香蕉去皮捣碎，与少许蜂蜜一同调入茶水中，每日饮用1次，可增加血管弹性，维护和增强心脏功能。

[image: ]


2.点压内关穴

按摩原理：能够增强心脏的功能，缓解胸闷、胸痛。

快速取穴：内关穴在前臂前区，距腕横纹向上三指宽处。

按摩方法：用一只手的拇指，稍用力向下点压对侧手臂的内关穴后，保持压力不变，继而旋转揉动，以产生酸胀感为度。
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3.按压膻中穴

按摩原理：有改善心脏的神经调节的作用，能够增加心肌供血。

快速取穴：两乳头连线的中点即是膻中穴。

按摩方法：用四指指腹稍向下用力按压膻中穴半分钟，然后顺时针、逆时针各按揉6次，至有酸麻、胀感。
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专家叮嘱

1.克服不良饮食习惯，多吃一些富含膳食纤维和维生素的新鲜蔬菜、水果，每日蔬菜摄入量应在500克左右，并吃不少于100克的新鲜水果。

2.避免过度劳累，因为过重的体力劳动、突然用力、剧烈咳嗽会增加心绞痛的发作频率。

3.避免情绪过于激动，因为发怒、紧张、焦虑也是心绞痛发作的高危因素。

4.戒烟，因为烟草中的尼古丁、焦油和其他有害物质会对冠脉血管产生强烈刺激，会诱发冠脉血管痉挛而引起心绞痛发作。

健忘　养心安神，增强记忆

典型症状：记忆力减退或丧失

健忘是由于大脑皮层记忆神经出了问题，而造成的记忆力减退或丧失。健忘的原因是多样的，最主要是因为年龄。此外，健忘的发生还有外部原因，比如持续的压力和紧张会使健忘症恶化；过度吸烟、饮酒、缺乏维生素等也可以引起健忘症恶化。

对症取穴特效按摩

1.按压四神聪穴

按摩原理：四神聪可促进头部血液循环，能起到醒神益智、强健精神等养生功效，所以有利于防治健忘。

快速取穴：先找百会穴，其前后左右各量1横指处即是，共4穴。

按摩方法：用手指指腹按压四神聪1～2分钟。
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小小妙招见奇效

银耳大豆红枣羹

将干银耳15克、大豆100克、红枣5枚一同放入砂锅中，小火炖至软烂，然后加入鹌鹑蛋，煮至熟即可，每日1次，可常服。
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2.按压心俞穴

按摩原理：健忘主要是心失所养导致，心俞穴有通络安神的作用，可改善健忘症状，尤其是对青壮年偶然出现的健忘效果更佳。

快速取穴：低头时颈部高处，向下数第5个突起下，左右旁开2指宽处。

按摩方法：取卧位，用两手手指指腹端按压或揉压1～2分钟。
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3.按压脾俞穴

按摩原理：可改善多年健忘失眠的患者伴有的食欲缺乏、形体疲惫、面色萎黄等症状。

快速取穴：两侧肩胛骨下缘的连线与脊柱相交处为第7胸椎，向下数4个突起，下方左右各两指宽的位置即是脾俞穴。

按摩方法：用拇指指腹适当用力按压脾俞穴3～5分钟。
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专家叮嘱

1.多吃具有健脑益智的食物，如核桃、芝麻、黄豆、海带、沙丁鱼等食物。

2.勤用脑，经常用脑可以使人的记忆力保持良好的状态。经常看新闻、电视、电影，听音乐，多参加下象棋、围棋等活动，可使脑细胞处于活跃状态。

3.保持良好情绪。良好的情绪有利于神经系统与各器官、系统的协调统一，使机体的生理代谢处于最佳状态，从而反馈性地增强大脑细胞的活力，对提高记忆力颇有裨益。

4.经常锻炼身体，能调节和改善大脑的兴奋，能促进脑细胞代谢。

老年痴呆　挑战痴呆，健脑益智

典型症状：记忆力明显减退、健忘、生活不能自理

老年痴呆症是一种进行性发展的致死性神经退行性疾病，分为三个阶段：第一阶段是健忘期，表现是记忆力明显减退；第二阶段是混乱期，这时除第一阶段的症状加重外，突出表现是容易迷路、忘记朋友或亲人；第三阶段是极度痴呆期，表现为生活不能自理。

对症取穴特效按摩

1.按压四神聪穴

按摩原理：四神聪可促进头部血液循环，能起到醒神益智、强健精神等养生功效，所以有利于防治健忘。

快速取穴：先找百会穴，其前后左右各量1横指处即是，共4穴。

按摩方法：用手指指腹按压四神聪1～2分钟。
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小小妙招见奇效

花生粳米粥

花生米45克，粳米60克，冰糖适量，一起放入砂锅中，加水煮至米烂汤稠为度。每晨空腹温热食之。花生米中的卵磷脂是神经系统所需要的重要物质，能延缓脑功能衰退。
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2.按压悬钟穴

按摩原理：具有改善脑血管循环，活化脑细胞，增强记忆力的作用。

快速取穴：位于小腿外侧腓骨前缘，外踝高点上3寸的小凹陷处。

按摩方法：用拇指指腹向下按压悬钟穴，并按顺时针方向按揉。
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3.按压大钟穴

按摩原理：可活血化瘀，疏通心脑血管，能预防或减缓老年痴呆的进程。

快速取穴：正坐或仰卧位，平太溪下0.5寸，当跟腱附着部的内侧凹陷处取穴。

按摩方法：用拇指指腹向下按压大钟穴，并按顺时针方向按揉。
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专家叮嘱

1.饮食多样、营养丰富，宜以素净清淡为主，糖和盐均不宜食用过多，适量多进食蔬菜、豆制品、瘦肉和水果等。但应避免老人吃了再吃，饮食过度。

2.适当参加体育活动，要量力而行，循序渐进，做些符合本人年龄和健康状况的体育锻炼，如体操、跑步、舞剑、打拳和球类活动、散步等。

3.保持平稳的情绪，不要大喜大悲，可听些舒缓的音乐。

4.加强对思维、记忆、计算等能力的训练，多开导、启发、培养兴趣，以提高智力活动。

面神经麻痹　行气活血

典型症状：口眼歪斜、言语不清、口角流涎

面部神经麻痹又称面瘫，是以面部表情肌群运动功能障碍为主要特征的疾病，一般表现为口眼歪斜、言语不清、口角流涎等。面神经瘫痪分为周围性面瘫与中枢性面瘫，前者大多原因不明，与寒冷、风吹、病毒感染有关，后者为脑血管意外引起的并发症。

对症取穴特效按摩

1.按揉风池穴

按摩原理：对治疗眼睑闭合不全、面神经麻痹、口角歪斜、流口水等面部神经麻痹症状有很好的疗效。

快速取穴：颈部耳后发际下的凹窝内，与耳垂齐平的位置即是风池穴。

按摩方法：将双手食指或拇指指腹放在同侧风池穴上，其余四指放在头部两侧，适当用力按揉0.5～1分钟。
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小小妙招见奇效

大枣粥

大枣30克，粳米100克，冰糖适量，煮至熟烂成粥，该方补气养血，适用于气虚弱之口眼歪斜、气短乏力者。
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2.按揉合谷穴

按摩原理：有祛风通窍、清热止痛的作用，能有效治疗面部神经麻痹。

快速取穴：将拇指、食指并拢，肌肉隆起的最高点即是合谷穴。

按摩方法：用拇指指腹用力按压合谷穴10～15分钟，可缓解面神经麻痹。
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3.按压太冲穴

按摩原理：太冲穴现代常用于治疗脑血管病、高血压、青光眼、面神经麻痹等。

快速取穴：侧坐伸足或仰卧位，在第1跖骨间隙后方的凹陷中，可触及动脉搏动，按压有酸胀感处即是太冲穴。

按摩方法：用拇指或食指或食指指腹按压太冲穴1分钟，以有酸、胀、痛感为度。
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专家叮嘱

1.不宜吃辛辣食物，如辣椒、花椒、大葱、大蒜等，这类食物辛温燥热，易化火伤阴，加重继发的“面神经麻痹”病情。

2.忌吃油腻食物，如肥肉、油煎食品、年糕等食物，这类食物质性黏腻，不易消化，容易助湿生痰，阻滞经络，在有些面部神经麻痹患者是因风寒侵袭、阻滞经络所致，油腻食物不利于疏散风寒，使面神经麻痹久治不愈。

3.可以多吃新鲜蔬菜和水果，如桃、葡萄、苦瓜，来维持足够的维生素摄入。4.主食以米、面、粗粮类食物为主，保持机体足够的能量供给，增强抗病能力。

坐骨神经痛　疏通气血，祛疼痛

典型症状：一侧腰腿部阵发性或持续性疼痛

坐骨神经痛，是指坐骨神经分布的区域疼痛难忍，多为一侧腰腿部阵发性或持续性疼痛，在臀部、大腿后侧、小腿踝关节后外侧有烧灼样或针刺样疼痛。严重者疼痛如刀割，活动时疼痛加剧。该病多由腰椎间盘突出、受寒或外伤诱发。

对症取穴特效按摩

1.按压环跳穴

按摩原理：有疏通气血的作用，可有效缓解疼痛。

快速取穴：站直，臀部用力，其最深的地方中央即是环跳穴。

按摩方法：拇指弯曲，用拇指关节用力按压环跳穴1～3分钟，以有酸胀感为度。
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小小妙招见奇效

白术附子羊肉汤

将白术10克、熟附片15克加100毫升水煮1小时，然后加入羊肉块300克、姜15克、葱15克和适量清水，大火烧开，转小火炖50分钟，最后加盐调味即可。每日1次，每次吃羊肉50克，汤分两次服完。对受凉后引起的坐骨神经痛有较好疗效。
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2.点按阳陵泉穴

按摩原理：有调节脑血管流量的作用，降低脑血管阻力。

快速取穴：用右手手掌轻握左膝盖前下方，四指向内，大拇指指腹所在的膝关节外侧一个小的突起前下方凹陷处即是阳陵泉穴。

按摩方法：以左手拇指指尖点按左侧的阳陵泉穴20次，再以右手拇指指尖点按右侧的阳陵泉穴20次。
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3.按压委中穴

按摩原理：有舒筋活络、强壮腰膝、调理下焦的作用，此外还有良好的镇痛效果。

快速取穴：膝盖后面凹陷中央的腘横纹的中点即是委中穴。

按摩方法：用两手拇指端按压两侧委中穴，以稍感酸痛为度，一压一松为1次，连做10～20次。
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专家叮嘱

1.注意保暖，防止风寒湿邪侵袭。风寒湿邪会使气血受阻，经络不通。

2.注意锻炼身体，在运动后要注意保护腰部，内衣汗湿后要及时换洗。出汗后也不宜立即洗澡，待落汗后再洗，以防受凉、受风。

3.在急性疼痛期，不要拾起或拉取超过10斤的重物；不要用腿、臂和背部用力上举重物，如果需要，尽量使用推的方法。

4.注意站、坐、睡姿。坐骨神经痛与站姿、坐姿、睡姿关系密切。平时姿势不对也会导致坐骨神经痛。

类风湿性关节炎　活血化瘀，消肿止痛

典型症状：关节红肿热痛、出现僵硬畸形

类风湿关节炎是一种以慢性侵蚀性关节炎为特征的全身性自身免疫病。该病好发于手、腕、足等小关节，呈对称分布。早期有关节红肿热痛和功能障碍，晚期关节可出现不同程度的僵硬畸形，并伴有骨和骨骼肌的萎缩，严重者可导致残疾。

对症取穴特效按摩

1.按压八邪穴

按摩原理：八邪穴有祛风通络、清热解毒的功效，主治烦热、目痛、头痛、风湿、手指麻木、手臂红肿等。

快速取穴：在手背侧，微握拳，第1～5指间，指蹼缘后方赤白肉际处，双手共8穴。

按摩方法：用两手手指指腹端按压或揉压八邪穴2～3分钟。
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小小妙招见奇效

防风粳米粥

将防风10克、葱白2根用水煎煮，取药汁备用，然后用粳米煮粥，待粥将熟时加入药汁，煮开即可。一日2次，趁热服食。适用于类风湿性关节炎肢体关节疼痛、痛处游走不定、关节屈伸不利等。
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2.按揉八风穴

按摩原理：八风穴有祛风通络、清热解毒的功效，主治牙痛、胃痛、关节疼痛等。

快速取穴：患者正坐位或仰卧位，于足五趾各趾间缝纹头尽处就是八风穴。

按摩方法：用食指指腹向下按压八风穴，并按顺时针方向按揉2～3分钟。
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3.按揉阿是穴

按摩原理：阿是穴，又名不定穴、天应穴、压痛点。这类穴位一般都随病而定，多位于病变的附近，也可在与其距离较远的部位，没有固定的位置和名称。按摩风湿肿胀、疼痛处阿是穴，可以有效缓解类风湿性关节炎。

快速取穴：于类风湿肿胀疼痛处取穴。

按摩方法：用拇指指腹按揉阿是穴10～15分钟，每天按揉1～3次。
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专家叮嘱

1.少食肥肉、高动物脂肪和高胆固醇食物，因其产生的酮体、酸类、花生四烯酸代谢产物和炎症介质等，可抑制T淋巴细胞功能，易引起和加重关节疼痛、肿胀、骨质脱钙疏松与关节破坏。

2.可适量多食动物血、蛋、鱼、虾、豆制品、土豆、牛肉、鸡肉及牛“腱子”肉等富含组氨酸、精氨酸、核酸和胶原的食物等。

3.急性期患者应卧床休息，以后要逐步加强活动，进行适当的体育锻炼，如散步、蹬楼梯、打太极拳、慢步长跑等活动。

更年期综合征　调阴阳平衡

典型症状：月经变化、面色潮红、抑郁、多虑、情绪不稳定

更年期综合征是由体内激素水平下降而引起的一系列症状，如失眠、乏力、多虑、情绪不稳定、易激动、注意力不集中等。更年期综合征不是女性的专利，男性也会发生。中医认为该病是肾气不足，以至阴阳失衡引起的。按摩相关穴位，可补肾气、调整阴阳，改善更年期症状。

对症取穴特效按摩

1.按揉关元穴

按摩原理：关元穴有培元固本、补益下焦的作用，按摩关元可呵护肾脏，提高性欲。

快速取穴：从肚脐正中央向下量3寸的位置即是关元穴。

按摩方法：以关元穴为圆心，左或右手掌做逆时针及顺时针方向摩动3～5分钟，然后，随呼吸用食指或中指指腹按压3分钟。
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小小妙招见奇效

康乃馨茶

取康乃馨5克，将康乃馨放入杯中，倒入沸水，浸泡约5分钟后即可饮用。
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2.按压三阴交穴

按摩原理：是妇科治疗、保健首选要穴，能够改善子宫及卵巢功能。

快速取穴：小腿内侧，内踝尖上4横指处即是三阴交。

按摩方法：一手拇指固定，中指按在三阴交穴上，两指对合，用力按压0.5～1分钟。
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3.按揉涌泉穴

按摩原理：有清利头目的作用，可缓解头晕失眠等更年期症状。

快速取穴：抬起脚，脚趾弯曲，足底最凹陷处即是涌泉穴。

按摩方法：将手掌搓热，用一手拇指或食指指腹适当用力按揉对侧涌泉穴0.5～1分钟。
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专家叮嘱

1.应有充分的思想准备，及时发现更年期的“信号”，并采取必要的治疗措施。

2.努力控制自己，保持情绪的稳定，陶冶自己的情操，遇事不烦、不急、不怒，切不可焦虑不安。家人也要予以关心理解。

3.注意更年期的营养，采取低热量、低脂肪、低糖类、高蛋白、高维生素的饮食原则。

4.坚持适当的体育锻炼，选择合适的运动项目，并做到循序渐进、量力而行。

5.饮食起居要有规律，劳逸适度，保持充分的睡眠时间，并要节制性生活。

膝关节骨性关节炎　通络利关节

典型症状：膝关节痛、膝关节活动受限

膝关节骨性关节炎分为原发性和继发性两种：原发性骨关节炎是老年人膝关节长期活动，发生磨损，使骨与软骨老化发生退行性改变，逐渐形成骨刺样的增生；继发性骨关节炎为膝关节发生外伤、骨折、脱臼及患其他疾病后，使膝关节的生理功能发生改变。

对症取穴特效按摩

按压膝眼穴

按摩原理：有活血通络，疏利关节的作用，可缓解膝盖疼痛。

快速取穴：将膝盖折成直角时，在它的下面凹陷处，位于内侧称内膝眼，外侧的称犊鼻。

按摩方法：用手指指端按压或揉压膝眼穴2～3分钟。
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小小妙招见奇效

葛根赤小豆粥

取葛根10克，水煎去渣取汁，赤小豆20克，粳米20克共煮粥服食，可缓解骨性关节炎引起的疼痛。

[image: ]


OEBPS/Image00088.jpg





OEBPS/Image00209.jpg
i F 483 K
e, ¥E I8 W
A 0.1 T4,

YR






OEBPS/Image00330.jpg
34 %
}Ezzﬂl’%#ﬁ
£,






OEBPS/Image00452.jpg
RS, T
ShR R k3,
BER AT %o






OEBPS/Image00087.jpg
WA I S 3 X
LFF¥@, -, =
o B2 8] o 0 Y K






OEBPS/Image00208.jpg
TEE, BMEL
e





OEBPS/Image00329.jpg
AN B AT BT 4 %
3 ’7%1‘#1#%&& % 5
7H AR, R R 'F

F A5+ 4B R IR

ﬁ/o






OEBPS/Image00453.jpg
EREAM, AR
e T, BRBEW
&6 A AT
G






OEBPS/Image00090.jpg





OEBPS/Image00211.jpg
5 F R ST
m 3%, B,
5 phR o L AR
LT o





OEBPS/Image00332.jpg
E@E, BiRS
E T4, &
FE Fo,





OEBPS/Image00450.jpg
JERTER, B4
REE EAEE
<+, 4%,





OEBPS/Image00089.jpg
BE=H: 2 TRF
WAL, Bk K AR L
B, R RT3+
4, BRI SR
1 IR WGP,

=R A2 T AR
BELE3IT, BEF
WA 4 )5 5 1] T4 4L





OEBPS/Image00210.jpg





OEBPS/Image00331.jpg





OEBPS/Image00451.jpg





OEBPS/Image00092.jpg





OEBPS/Image00213.jpg
iE A, RBE90°, F
SHEE, FHAS
T, R & amLR
2ARZBR,






OEBPS/Image00091.jpg





OEBPS/Image00212.jpg
M e

ERF, F2. %
33k, BEBELE
G WAL,






OEBPS/Image00333.jpg
E&@ER, ET
LM a4,






OEBPS/Image00093.jpg
Wths: A ,
BB 2T, M
L% ML L 3 5 44
% Ik 3% 2 1 8
W,






OEBPS/Image00444.jpg
M A k2
<+, RBeHEH
Z Ak





OEBPS/Image00445.jpg
EE, BT R
4 fh R, AT IE
&L,






OEBPS/Image00324.jpg





OEBPS/Image00084.jpg





OEBPS/Image00205.jpg
1 F 483 K
B, 33T
A 0.1 T4k,

Y






OEBPS/Image00326.jpg
B £ 9 B
vl AW B AL,





OEBPS/Image00448.jpg
REETHME, £TF
HEANAREGE T,
EABRRT, £&F
T4 AL






OEBPS/Image00204.jpg
HRR T Y
Fes 2L Bp %






OEBPS/Image00325.jpg





OEBPS/Image00449.jpg
AR, HF 1
JAMER R T, F
S B

P






OEBPS/Image00086.jpg
F=HR: Fa0HF |k
i, s R T 23,

SRR ETFFEH, A
e, H_FHRXTE,
TR A5 i R AR SR AR A
U R AN @ oY Kb,





OEBPS/Image00207.jpg
/ﬁ'— El s
%%j, FAN
%gi%¢m,

R

F&—A g & &






OEBPS/Image00328.jpg
@3, ET4%
R 1745 W 3/4
2?‘%0






OEBPS/Image00446.jpg
R, AL
R JG £ A 51
<+, E4R,





OEBPS/Image00085.jpg





OEBPS/Image00206.jpg





OEBPS/Image00327.jpg





OEBPS/Image00447.jpg





OEBPS/Image00099.jpg
FFRRSHIK: 5 Myt 56 4.
53R X, M AS R
W (GBS 6 )

JB5 e 52 G X B A 3R AT
T, My E A
B &, BEMNME,






OEBPS/Image00220.jpg
A JiE AT g A,
B4R T 6,
3B B2 B AT % —
HAg (P48 ).

FE &





OEBPS/Image00341.jpg
KR A, B
27 Rms L
2+, WM AL 1

A

Fé%é&to






OEBPS/Image00463.jpg





OEBPS/Image00098.jpg





OEBPS/Image00219.jpg
EHF 2~5 51
FE, KEH =
% ARG P B
B w4 R






OEBPS/Image00340.jpg
1= FEFM, %1,
2 3B H AT A Y
& &t o






OEBPS/Image00101.jpg





OEBPS/Image00222.jpg





OEBPS/Image00343.jpg





OEBPS/Image00461.jpg
JE B BB F
Gy SiRE=E
JIUBE &5 - FE L
B0 ]






OEBPS/Image00100.jpg
IR B2 AR 1K 3
Bl b, B AR
5 B R R )

F DE 2 G DX s U By
%1385 %3 XY A
MRy KN FHE
7 PR a4,






OEBPS/Image00221.jpg
AR AT K, B
e b2+, REH
i AHZ A 6 5

b





OEBPS/Image00342.jpg
2D

1 |

1 F R A
S s, R

B, 5 WkE
s L #R#E &

it





OEBPS/Image00462.jpg
EFEAEMN, #
# %, F1~5
w/H, BHELE
ka8 R EL,
Ak AR,






OEBPS/Image00103.jpg
WFI: ARER,
EBE N1 ERY
P (EREIN%
vEF, BBEAT),
AR,






OEBPS/Image00102.jpg
BHZX: XWE
v &5 H AR E
& 09 E A, Sk
TRAE P S,

Wit 5 51,
EXET, A&
ST
5 R F R4

KHESR: 3R T, % 73
HERRR T WG4,





OEBPS/Image00223.jpg
A2 b IR AR G AT IE P 2R
B, BB k& E
B4 T4,






OEBPS/Image00455.jpg





OEBPS/Image00456.jpg
FHEEL. 2% FH, &

el

2 F R, R





OEBPS/Image00214.jpg





OEBPS/Image00335.jpg





OEBPS/Image00334.jpg
@I, ETF
LM 4,





OEBPS/Image00454.jpg
ai} "[3, F?"rﬂ"F
&R MBI G
¥, HEEFF,






OEBPS/Image00095.jpg
RPN @,
mILAE T, R
HREIET4%Z,

PUFISR: kB
EAL, BILA
T, #HEFL
FUEF,





OEBPS/Image00216.jpg
MH B kA

T 5, A H
(%120 #)

wHmM, FIF
1555,






OEBPS/Image00337.jpg
B & 5l B
EEAC RPN





OEBPS/Image00459.jpg





OEBPS/Image00094.jpg





OEBPS/Image00215.jpg
v

WA E m,
WiFEL X%
# &L, Wik
& Eoh, &
K LR 5 A& M)
i JR ILRE 2 18]






OEBPS/Image00336.jpg
e F & 3F s 1
B R AL, BRHE #)
SN AL





OEBPS/Image00460.jpg
NRERT M, B
Sh3E KR L8,
Lk, ERET
W% =K (F
EEDA





OEBPS/Image00097.jpg
IFRSIX: &Fu
EMBEFM, F 4.
5 FBARZ E K E
A,






OEBPS/Image00218.jpg





OEBPS/Image00339.jpg





OEBPS/Image00457.jpg
FERFI, KE 1, 2
BEE &1 SER A
LAY R A K

;47,‘;—(0






OEBPS/Image00096.jpg





OEBPS/Image00217.jpg
Pr

ﬁiﬂgﬁéﬁéﬁéfﬁiﬁ’
&b, ARRFP R
B EFR 4 T4,






OEBPS/Image00338.jpg
EHFER, 591
HHRET, BEF
&FF 151,





OEBPS/Image00458.jpg
ﬂﬁ,%%mﬁ,§
IR R T o S Bp
787

IRk





OEBPS/Image00187.jpg
EF1ERXTE
WRaa, ALE 1
FE A, A
G K FRAL






OEBPS/Image00308.jpg
JE TSR, AT
EFLE, %
BT 3,





OEBPS/Image00430.jpg
% 8 A AE R
RTFFHF15
T4k,






OEBPS/Image00186.jpg





OEBPS/Image00307.jpg
RBRE L3,
&R R & e
Zulfgd,






OEBPS/Image00431.jpg





OEBPS/Image00189.jpg
‘ ‘ AT T
‘e B oA ]

Ao BETS | Sf
Bp R A R

|





OEBPS/Image00310.jpg





OEBPS/Image00428.jpg
FHERETIRR b
81, BEII5TH

W 1) B I TG AL





OEBPS/Image00188.jpg
EHIAE 3 M
RET, #4115
< 4L B A ARA R






OEBPS/Image00309.jpg





OEBPS/Image00429.jpg
GE A, EBEo0°, F
SRR, FHEAG
T, RAEFmaHLR
2R = Woul





OEBPS/Image00191.jpg
FERRR, AR
sk, =2k
UBE BN 25 W
a4k,






OEBPS/Image00312.jpg
SRR, B2
R G EAE
S, AR





OEBPS/Image00190.jpg





OEBPS/Image00311.jpg
GE A, R 90 E,
Fooxt R, T899
W, LLIw/IEHL
PR =2 R,





OEBPS/Image00193.jpg
L

LA E @A, RiE
5 XMEZE, BBEK
e il





OEBPS/Image00432.jpg
3

& H R,

% 11 A Bk

% I

r;;i'F7
i35 9






OEBPS/Image00192.jpg
o L mah
1=

EHIAE 3 M
SR LG
TR B A Bl AR






OEBPS/Image00313.jpg
12 T ol s b MR,
BEAREERDG Y —
B FHL, Y
BEMZ WG E,






OEBPS/Image00433.jpg
AR E E3,
J2 R A & S %
YBLERE =M

B





OEBPS/Image00304.jpg
—_—

AL TH-TF 3
F &b






OEBPS/Image00426.jpg
L% 11

FAMER R T, F
15,






OEBPS/Image00427.jpg





OEBPS/Image00185.jpg
A A
%, HEER
o, BAEs
5=
MaARILE 48K
JE LR 2 14

7 Bk J






OEBPS/Image00306.jpg
ERER, BF
3HFEIF 05 1,

A & AR 3T =M
5 7%
R A






OEBPS/Image00424.jpg
X

; %1
R F %}\95 S
2 3k 8] % 13 &
A0 55 B 0 2
Epﬂij—\/‘%/\o






OEBPS/Image00184.jpg
B, kAT,
Rk SR
P, 5FEFE,






OEBPS/Image00305.jpg





OEBPS/Image00425.jpg
A5 F AR S sk
m s, &,
5 R o LR
HEPE,






OEBPS/Image00198.jpg





OEBPS/Image00319.jpg
RHithC: 5 35 ek 5 8 '
iE P Wk A% SE U e RAN )i
Kephiy: 445 R, ‘ }{ ’
S A TARS 0.1 T 4l

Wil F+5a
NI H 2 E AR
Lk






OEBPS/Image00441.jpg
1L F IR K E 8+,
FR RS 1.5 < F A A
WAL,





OEBPS/Image00197.jpg
& 3f, A,
T AR BRK R
e, ke
B 2 W B4k,






OEBPS/Image00318.jpg
1% T RJR, B AT
WA 2, 3 BERE4E
Bk RRELWY
A 1/3 4,






OEBPS/Image00442.jpg





OEBPS/Image00200.jpg





OEBPS/Image00321.jpg





OEBPS/Image00439.jpg





OEBPS/Image00199.jpg
WA FREY H
o W
£ EER,






OEBPS/Image00320.jpg
DL = #H
Sh, F 4. 5 3
B4 AR AL 1A 8
W RGP, SRR
WUBE S

EEHR: RHF 43
TSN, FEBEET A
Wil





OEBPS/Image00440.jpg
RFETHiE, FS@n,
FRAL, WikZEI KA
M, RABIEIMEAL,






OEBPS/Image00202.jpg
e P ——






OEBPS/Image00323.jpg





OEBPS/Image00201.jpg





OEBPS/Image00322.jpg
BSIH IS & 2R
HABAML
F UG AL,

 _4 PIFIsC: B E
A, BILET,
LA Ly
[,





OEBPS/Image00443.jpg





OEBPS/Image00203.jpg
AT
=
—

EHH, HATE
T&LE, MEL
%#’%O






OEBPS/Image00434.jpg
JEF 3R, A
F % 4 W
M, BTEW
£E,

e/
9





OEBPS/Image00194.jpg





OEBPS/Image00315.jpg
7w J8 R A 5%
- a] #9 W [ AL





OEBPS/Image00437.jpg





OEBPS/Image00314.jpg





OEBPS/Image00438.jpg
WF T &, WK HMN A
RE T4tk L, 5Hh4A4
AP HE 7 M, R
BT & 15 TRAABA R,






OEBPS/Image00196.jpg
15 F RAME R & I
(015 4l






OEBPS/Image00317.jpg
H 5 E P 5 T4
FHREZHGY
fa &,






OEBPS/Image00435.jpg





OEBPS/Image00195.jpg
Bl P ST AR
egwraa, £F
1B P AR,






OEBPS/Image00316.jpg





OEBPS/Image00436.jpg
EAAAR, B
AR k2
T, RAH
Z )89 5






OEBPS/Image00293.jpg
AL

AT MR, WOE P&
Le s o ap






OEBPS/Image00286.jpg





OEBPS/Image00408.jpg
EHZ, PR
4 B8 R, BT B
L





OEBPS/Image00285.jpg
o iR R Al SPIRK FesRAE (Hy
Je SRk, RBRJEIAL KM ) X
o] 0 T G AL PR AR





OEBPS/Image00409.jpg
AT A E P £
AR ER E— A%,






OEBPS/Image00288.jpg
mFRERAME, F
13 3 X ¥ B 4,






OEBPS/Image00406.jpg
= [P

MERE L3,
R A& e
% W] T4 AL B R

= HEE ey






OEBPS/Image00287.jpg
EEAM, ARE P D'

Z, HARK LR
R 2 18] 89 O R 4t Z






OEBPS/Image00407.jpg
Fil 22

T35 R4
L






OEBPS/Image00290.jpg





OEBPS/Image00412.jpg
&I ARY E
SE,






OEBPS/Image00289.jpg
BF T, EHIFERAHM
BAE T4%aMEs, 5%
AAR AL B A T AR,
ELARRTRTFTFA 15T

A IR






OEBPS/Image00413.jpg





OEBPS/Image00292.jpg
KEERM, B2
FAME L2+, L oy ik
P A LR A 4L





OEBPS/Image00410.jpg
kB E ¥
&k, %7
AR R R
TFTWrEF,






OEBPS/Image00291.jpg
12T TR AT EP & b,
BEFFEP VLT 1.5 T4,






OEBPS/Image00411.jpg
AT R
i






OEBPS/Image00404.jpg





OEBPS/Image00405.jpg





OEBPS/Image00284.jpg
A2 RRARER A
RRHE T &L A
IPBRR H K 3R
AL B A R BRR

P o .






OEBPS/Image00297.jpg





OEBPS/Image00419.jpg





OEBPS/Image00296.jpg
JE TSR, AT
EPEE, K
BT 3,





OEBPS/Image00420.jpg





OEBPS/Image00299.jpg
JE T 42 AR 3
5 i &
%‘#’:gxo






OEBPS/Image00417.jpg
R, TR
4 Wy ) R, AT OE
i A





OEBPS/Image00298.jpg
AT, A
ELk b B
BRALELY
¥ s AL,





OEBPS/Image00418.jpg





OEBPS/Image00301.jpg





OEBPS/Image00423.jpg





OEBPS/Image00300.jpg
3)
[))

A 1A

ﬁ%ﬁﬂk
;ﬁﬁﬂ%





OEBPS/Image00303.jpg
RBRE L3,
2B A & e
Zugd,






OEBPS/Image00421.jpg





OEBPS/Image00302.jpg





OEBPS/Image00422.jpg
A5 TRk, fER AT
W f4 4L % 2, 3 Bk Rk
WEL Skt 5 RSk iE &,
BIET 1/3 &,






OEBPS/Image00415.jpg
-

gz [

R
L

N B EEOTH
— W, BB
| =






OEBPS/Image00416.jpg
22z SN
Ml T
b






OEBPS/Image00295.jpg





OEBPS/Image00294.jpg
INH B A
T F, B A&
(B 12MM)
w5
eS8t





OEBPS/Image00414.jpg
AR, R 90°,
FOFBEE, F
@ T, AL
PR T NS

EE

e

4





OEBPS/Image00392.jpg
R, K
% 4 B ]
B, A7 E %
%k,

f&






OEBPS/Image00393.jpg





OEBPS/Image00386.jpg
ERE, FS5M
18] g, A AR P
FI 4,

FUAR






OEBPS/Image00387.jpg
D3I A5 T A T
0.1 TRIZIFEX,






OEBPS/Image00384.jpg
AR, BR
%4 M MR,
WEPLEE,






OEBPS/Image00385.jpg





OEBPS/Image00390.jpg
EFR, F
6 W 1A T,
AAET X F
4+,

A






OEBPS/Image00391.jpg
PN T &
. 1, = =y
oy FlEA " -

a Ez,






OEBPS/Image00388.jpg
R, B
5% 4 B ]
B g, A7 iEP

v @ % k.

FLAR T N
5B IR,
DR
T4





OEBPS/Image00389.jpg





OEBPS/Image00403.jpg
FERI;, K
# IR0 & R
FHEAL





OEBPS/Image00397.jpg
NBEERE3F, B2
B R & S % G
REPRZ=ZARR,





OEBPS/Image00398.jpg





OEBPS/Image00395.jpg
E B,
R R T %
5FMRET
Az a e 1/3
sk,






OEBPS/Image00396.jpg





OEBPS/Image00401.jpg
MBRE E3,
J& R A& S % !
WiakE=H e

28 e -





OEBPS/Image00402.jpg





OEBPS/Image00399.jpg
KR GTR . X5
M, WAL
A, EFRAHEK
B TA&F, AFK
B SR M ARR

BRAR: RF
Fpk, LT

FERGILE

AR A X
T EARREATLL
PEA, ARET
“KER,





OEBPS/Image00400.jpg
KT P & 5 7
REEN T EL,
KR EF S,






OEBPS/Image00394.jpg
R L, BT
b, %
KA 5 Bk
ik 40
sl






OEBPS/Image00168.jpg





OEBPS/Image00167.jpg
JEHAH, &

KEF, @
R
BET, 5

H&FF,






OEBPS/Image00170.jpg





OEBPS/Image00169.jpg
ARERRX, BEm
s k24, Rk
7 fh Z 18] 0 8






OEBPS/Image00172.jpg





OEBPS/Image00171.jpg
EWETE, BE
MmAEs L2, ®©
89 7 A 2 1) 64






OEBPS/Image00173.jpg
JE N H8 KW AR, BB
A 01 TA,






OEBPS/Image00164.jpg
A1 A

A2 F 11 R P47
X} 5 6 BB AL






OEBPS/Image00166.jpg
R 3

ERE, W
HILF,
KAl
ik 2 89
s de






OEBPS/Image00165.jpg
E=2 SEAE LRI 90°
W oxEE, F

‘PR T, LA

35 45 3% 4L Bp & 2

=B






OEBPS/Image00179.jpg
7?(. e

R JE K, HER
WU WU B AU RE
AL,

// -
\/ \C;‘ .//

s





OEBPS/Image00178.jpg
ERAM, AB®ET,
B AR R LR a6
W e 4k,





OEBPS/Image00083.jpg
DG A% T A Wy
FH AR5 5%
Z 8, MBS REF (8
s @) o

BF 0 R 5 X s e A
LI AN FHR
STFH1ERAL,

IO EFEME 1, 2
BEZ ), BERBE%L G
7B R IRAL






OEBPS/Image00181.jpg
EEETE
L, £7%H
HEHRETY
FeH

XA





OEBPS/Image00180.jpg





OEBPS/Image00081.jpg
FaE AT ARM, 3B

BIEFMA 01T,
FER: EFFF.
L% 2. 3EFMGTE
3ER, MFRE AL
B dE R AT AL

sho BT R 0.0 4,

SIS





OEBPS/Image00183.jpg
R

1 Z i

EHRER, 28
HEHET, BEF
KFEIF 15T,






OEBPS/Image00082.jpg





OEBPS/Image00182.jpg





OEBPS/Image00079.jpg





OEBPS/Image00080.jpg
MR By =
AE A

‘E‘i(: EFEF’BE‘:P%C

BEJ PR A H B
P g






OEBPS/Image00175.jpg
FEFH G, H25H
MR b, &5
S MG AL,

\)

MY






OEBPS/Image00174.jpg
i {

KMEFP LS
ﬁ?}iFr\l%%’%é'J






OEBPS/Image00177.jpg
%Lﬁ
EHIE 2 %
MW IR R Z

T, FLH
154k,






OEBPS/Image00176.jpg
ﬁﬂ

E@%,héi?
& L, 2}3%7}12%4*\
RT UM “Fo






OEBPS/Image00077.jpg





OEBPS/Image00078.jpg
BN SHEF o
5 & H R E LA
&, KTEF S,

RER: BkFE
Ty WA, B
&5 B S ) v &L
BARAREY FFY
13T 4%,






OEBPS/Image00153.jpg
A, B A
A ko BE A ) BE
M E AL,






OEBPS/Image00075.jpg
e/
9\

2 :

%

¥
REES

:‘ R
Y 3

S
+% 0

o

4= l*ﬁ]" ‘
" R





OEBPS/Image00076.jpg
% R,






OEBPS/Image00074.jpg
1 AAf
2 ARJR
3 &M
4 &R
5 W%
6 R4
7 K
8iFG
9k%EM
10 fu =

11 Wi

b
o BlURh
H A

O
)3 STE s





OEBPS/Image00146.jpg
o EA RBE0°

pEES 4 FoarEg, T8
@ T, LLI5FH
SHALEP R B = 2R,






OEBPS/Image00267.jpg





OEBPS/Image00145.jpg
AT

PN
B ARS8 T
F s






OEBPS/Image00266.jpg





OEBPS/Image00072.jpg





OEBPS/Image00148.jpg





OEBPS/Image00269.jpg
EF R,
%5 FEx
H R AN 3%
FE AREY
a4k,

)G %





OEBPS/Image00073.jpg





OEBPS/Image00147.jpg
KM E T &L B
REZRGRLEL,
KIIEF S





OEBPS/Image00268.jpg





OEBPS/Image00070.jpg
%
e






OEBPS/Image00150.jpg
JERE P S L6
APPSR E W R,





OEBPS/Image00271.jpg
EAA, R
SE 2 HE L
Wi & b






OEBPS/Image00071.jpg
e/

O





OEBPS/Image00149.jpg
FK3, BANL A
St 2, WEY
1 e WAL,






OEBPS/Image00270.jpg





OEBPS/Image00068.jpg
'\ L
PR
Mifre P
Fiogg—y
S 7f‘Jf7'§¥: 3
A g

1 % AT
2 Nk
3 B AT
4 PAA
5 G
6 L&
7 R
8 P
9TH





OEBPS/Image00152.jpg





OEBPS/Image00273.jpg
EHIHRE 2 R
HREXT, &
HE 1.5 T4,






OEBPS/Image00069.jpg





OEBPS/Image00151.jpg
E#EAR, RR5IE
T4z, LA
e,





OEBPS/Image00272.jpg
1T % 7 HMERET, TH
KE A, EFHHL R
RAH— b &, RE/ET
TEWTHFUBLTF,






OEBPS/Image00144.jpg





OEBPS/Image00265.jpg
NRERT S, B
SPBR K B8,
Ludl, ERE
WA (P
% )s





OEBPS/Image00264.jpg
1T s AR T oM,
BB 3L R WL & 5 AL
B EAEENATR R

“52

<<zl
‘\m‘ﬁ’ﬂﬂ





OEBPS/Image00066.jpg





OEBPS/Image00067.jpg





OEBPS/Image00064.jpg





OEBPS/Image00065.jpg
o5

‘;J SR






OEBPS/Image00063.jpg
T





OEBPS/Image00157.jpg





OEBPS/Image00278.jpg





OEBPS/Image00156.jpg
15 F Rk, R
WA 2, 38k
BB ks 5 R SR
FHELWA 1/3 4,






OEBPS/Image00277.jpg
4% F AR Sk
m s, &M,
5 fhEsh EAR
ﬁ%*:ﬁ\o






OEBPS/Image00061.jpg





OEBPS/Image00159.jpg





OEBPS/Image00280.jpg
1 i

EEETE L,
%7 HAERET
W T4,






OEBPS/Image00062.jpg





OEBPS/Image00158.jpg
JE R E | A,
5 XMELRLE, B
Mk 7,





OEBPS/Image00279.jpg
& H AR, )&k
FTF, BEK
WG TE S F
5FEFTF,

W

\





OEBPS/Image00059.jpg





OEBPS/Image00161.jpg
LE &

NRERT I, LB
To6+, BRENE
"#ﬁ:}g ( ‘:F;JE% )o






OEBPS/Image00282.jpg





OEBPS/Image00060.jpg
e/

L)

=17
PR

{F T
e

L%

ST 5 ]
Ko e 1





OEBPS/Image00160.jpg
mak, FAar, TFAR
THRKEWET, K
2EFEZMRBA,






OEBPS/Image00281.jpg
EBERRE Rt
RELWF &,






OEBPS/Image00057.jpg





OEBPS/Image00163.jpg





OEBPS/Image00058.jpg





OEBPS/Image00162.jpg
1% F R K, AR
WG4 H 2, 3 SbREYE
Bksh G R IRk &N
BT 1/3 4,





OEBPS/Image00283.jpg
AR E k3,
J& g A& S %
W5 4L B A = A

R,
ol =R





OEBPS/Image00274.jpg





OEBPS/Image00155.jpg
= e

%

E A, RMBC,
FouxtEE, FH
wWTF, RAIIEHAL

il = te.
/”M/)/&
»'/(





OEBPS/Image00276.jpg





OEBPS/Image00154.jpg
Ek3, BHE5R
ShmbZ ), wE Y
1TeREL,






OEBPS/Image00275.jpg
£ R Sh 0, B R

J, 5 RE R AT R

5i‘1 B ILE &b
1/3 & ﬂP 1/3 &L,

7875






OEBPS/Image00055.jpg
bl
2\
SR aan
iy
1A RE g
205 y
e 1%
-
'Y
e f
o e
ramms ) B 28
el






OEBPS/Image00132.jpg





OEBPS/Image00253.jpg
FHEF ST
FRMEZIA
RRCIR P N





OEBPS/Image00056.jpg





OEBPS/Image00131.jpg
NI R T ARM, 3B
FHH 0.1 TR,





OEBPS/Image00252.jpg





OEBPS/Image00373.jpg





OEBPS/Image00054.jpg
U ¢ — —

&I E REE RIRES 12+ TR LBEREA ISR
BLERRRT (XB)HERE
g E .
_ _ TR BEREA IR
B ORE(0%) HREERERHEL |
H O OFRRRT (Ki)
HEMRER (%) 2 9 #  ATRENBERNREES
EERLR (%8 ) 2 9%  # ATREAEBERMHEER
B R ) HEHIH AT
(gﬁ;;g(xx)ymw TR o B ATRMERBEHANHAEER
#
w BBEES 87 E BFRTLENSNGARER
B BREELERA L 5%  H ATRETEBSNHARER
B mziszE 8%  # ATREMEBERGHREEE
BETSZE 1 s (501) 129 B AFEEHRHBLANAEES
iy PEANAHEE RS 3 # ATRREERSAMEEER
Y pegsEEhs 8%  # RATREAEBEANHEER
LB, BOEEES (FRHL) 9 B BATREEBERGACES
B R R TR
- giﬁ‘*“*’mg‘ﬁ’% 129 E ATRENERERNABES
itBHRA LEARBALREE 18 E  mrmeTRANIESHARH
BERNETHRIRERL 3¢ B AEEER
H;‘ P K 7 E R R
BTHZETEINEME=REN
w  BRSERSL 4| B e
FEIESE SRR 16 F "
SNBLE R R 3% E  BHSERG, T 14
W BATESH 125 E ‘BB EE 1 BSTA
B EH TR 9  H CBE EREARTES





OEBPS/Image00133.jpg
RS

ERERR, BEM
e k2f, Bl
W Ay Z 18] 8






OEBPS/Image00052.jpg





OEBPS/Image00124.jpg





OEBPS/Image00245.jpg
E@FR, T
AR AT B
1438 (F
F8) &,





OEBPS/Image00366.jpg
R 45 B S G K s A
By PR, MEAR My E
EHAFHAK,

155 e S 58 DX : T pa B8R
WEF, TR
A& T &, 8RN
%

+ AR R ATIX
B E SN BT EREF LIS (B
sty @), §AMAER SR 867 .






OEBPS/Image00053.jpg





OEBPS/Image00244.jpg
RALE GBS, &
kBT, KRS
S TE S P






OEBPS/Image00365.jpg
B IS5 IX
Xy — %
5 38 £ F AT
WAk AT F
BRXLEFH TR
] F4 4k

RS R IX
Xy E B R R
B4 R B 5 e B
H Rz, 2R
ZK

B R G X: 2w
My %1 6 BE £
SR
e E., (& Mk
7))






OEBPS/Image00050.jpg





OEBPS/Image00126.jpg
WwE, EMEE
Y%, R B & AL
BE A AR,
F%lﬁ%»—u—_






OEBPS/Image00247.jpg
E@H, B3 T%
Pk T AbriE 2
8] W7 g 4L






OEBPS/Image00368.jpg
IS F L
FEZATHe






OEBPS/Image00051.jpg





OEBPS/Image00125.jpg





OEBPS/Image00246.jpg





OEBPS/Image00367.jpg





OEBPS/Image00048.jpg





OEBPS/Image00128.jpg





OEBPS/Image00249.jpg
9/

F @)

el
o f 5 I
A

WA





OEBPS/Image00370.jpg





OEBPS/Image00049.jpg





OEBPS/Image00127.jpg
BES

AR (B) B, B
FRAS 2T, T
LR RN





OEBPS/Image00248.jpg





OEBPS/Image00369.jpg





OEBPS/Image00046.jpg





OEBPS/Image00130.jpg
=

3R, BT %4m
R R, ATET L E,






OEBPS/Image00251.jpg
EFES, 552,
3ERFZABTE 3
FTE, BERIEN
PR A,






OEBPS/Image00372.jpg
AETHA, WEPXLE, BHFFTIT.





OEBPS/Image00047.jpg





OEBPS/Image00129.jpg
H5MMERET, B

EPLEF 15T,






OEBPS/Image00250.jpg





OEBPS/Image00371.jpg





OEBPS/Image00364.jpg





OEBPS/Image00044.jpg





OEBPS/Image00143.jpg
i

i F LB R P &,
ISl 3 B e o O





OEBPS/Image00045.jpg





OEBPS/Image00142.jpg
'?i" o

WG 2 R
MR RZ T, &
A 15 FTA,






OEBPS/Image00263.jpg
ERRE, 84
RAEE £ A BN
R I






OEBPS/Image00041.jpg





OEBPS/Image00135.jpg
R, BTF AW
R, ATAEP &L





OEBPS/Image00256.jpg
E@R, LFRE
WA A, TR
BREH %, K
oA R4,





OEBPS/Image00377.jpg
M OB’ R k3,
R NN & e S
DR P i

.
A





OEBPS/Image00042.jpg





OEBPS/Image00134.jpg
e A% s R 3%,
RAM B, i VU JRE 04
Fen W fé 4k






OEBPS/Image00255.jpg
E@H, SFE Ly
WEHE A, TARE R
RIGH M TBAL,






OEBPS/Image00376.jpg
ETHA, #
EdHE, &
BEe T 3






OEBPS/Image00039.jpg





OEBPS/Image00137.jpg





OEBPS/Image00258.jpg





OEBPS/Image00379.jpg





OEBPS/Image00040.jpg





OEBPS/Image00136.jpg





OEBPS/Image00257.jpg
R & E
6 4L PR 2

E





OEBPS/Image00378.jpg
FEW G 2 IR
MHREZT, &
#Eg 1.5 T4k,






OEBPS/Image00037.jpg





OEBPS/Image00139.jpg
”’\‘o

7

R 3 MM 0 Bk
i 1.5+ &

il

EH
®F
P A il A

K =





OEBPS/Image00260.jpg





OEBPS/Image00381.jpg





OEBPS/Image00038.jpg





OEBPS/Image00138.jpg





OEBPS/Image00259.jpg





OEBPS/Image00380.jpg
I FMEE, £%
N MEHE®TH
FE L KT E N
S n e





OEBPS/Image00035.jpg





OEBPS/Image00141.jpg
EHA, BF 11 "
MR E T, & Kr
F= 55





OEBPS/Image00262.jpg





OEBPS/Image00383.jpg
MR L k3,
J2 7 AN f S %
W [ 4L B 2 = A

RS 5





OEBPS/Image00036.jpg





OEBPS/Image00140.jpg





OEBPS/Image00261.jpg
KTREFLEL M F
RiHELNH AL,
KIREF S,






OEBPS/Image00382.jpg
R WA, A
XTAETE, £
FER AR T
WAL,





OEBPS/Image00043.jpg
SEREEREE ol





OEBPS/Image00254.jpg
e W






OEBPS/Image00375.jpg
ERAN, AR
ETE, ZRETAM
MTFHFYURL, £TF
3 TR RARMR,





OEBPS/Image00374.jpg
MR L k3,
J2 8 NN &S %
Y BALEE =M

R I,





OEBPS/Image00110.jpg





OEBPS/Image00231.jpg
A EIREAR G BT E P 2%
B, BB k@
R4 TR






OEBPS/Image00352.jpg
9/
q)

oy

E&@AF, o
£ 0.4 T,






OEBPS/Image00034.jpg





OEBPS/Image00109.jpg
4% T U7 LB S

X
®) o B TR
a4 — A I8 e A R K

FEE






OEBPS/Image00230.jpg





OEBPS/Image00351.jpg





OEBPS/Image00112.jpg





OEBPS/Image00233.jpg
EEBARGWEFEE, K
JERE e BB 4 AL,





OEBPS/Image00111.jpg





OEBPS/Image00232.jpg
P S )
EFHLE, K
FER P S B
FR 4 T4,





OEBPS/Image00353.jpg
FE S, %6
A, RPLE,






OEBPS/Image00474.jpg





OEBPS/Image00113.jpg
N i 52 58 DX 2 A iy 45 S
M AR, £ FHKRH
X T & My, &FHRKR
5 X W A8 R,

HRIR R S X . Uy
Frk 1SS % 2
ERZE, EAaIk,

250 5 G X 2 2 e 48 BE
SR IR AL I, A M FR
Mg RAT R EE N, &
) 27 70 649 RAE X 0 AR R

BFMERC S X . U iy
FH1BELHELEX
WM R AN F
TR 7 R
2, BPidRaR,

A BRI 51X
SR R SR P R,






OEBPS/Image00030.jpg





OEBPS/Image00344.jpg





OEBPS/Image00466.jpg
ETFMH, HEFEE, HHFTF 5.





OEBPS/Image00031.jpg





OEBPS/Image00467.jpg





OEBPS/Image00028.jpg





OEBPS/Image00104.jpg





OEBPS/Image00225.jpg
GE A B R0,
Foo R, T4
MA@ T, LA
MR RARZE R,






OEBPS/Image00346.jpg
1 |

1 F AR
SN s, R

B, 5 WKE
sk L BR#E &

it





OEBPS/Image00464.jpg
AN R
A gE & 38
i & WA
RNRR






OEBPS/Image00029.jpg





OEBPS/Image00224.jpg
SE A, REBo0°, F
SR, FHEAG
T, RA&Fimam LR
=g





OEBPS/Image00345.jpg
WG 3 M
BRETF, Fi#15F
AL B A B AT R






OEBPS/Image00465.jpg





OEBPS/Image00026.jpg





OEBPS/Image00106.jpg
N VACR L o
JoE A S 2 AR )
MR AL






OEBPS/Image00227.jpg
Fyth

& #
ey
;7R "






OEBPS/Image00348.jpg
o i

KEEAM, BEEFA
sk k2, Ama

I‘éﬁﬁt o
-
N e

~et






OEBPS/Image00470.jpg
)3 18

SR AR






OEBPS/Image00027.jpg





OEBPS/Image00105.jpg
Wi X 7 R
%%lg/ﬂ\o

RER: FFEA,
EE =R RN
=2 i)






OEBPS/Image00226.jpg





OEBPS/Image00347.jpg





OEBPS/Image00471.jpg





OEBPS/Image00024.jpg





OEBPS/Image00108.jpg





OEBPS/Image00229.jpg
A R B0, F
SRR, FHRAG
T, REFIBaHmLH
ARZEX,






OEBPS/Image00350.jpg





OEBPS/Image00468.jpg
l. SEBE H"RRLE3T,

JEF RN &S %
W5 AL B A = A

2o
ZHR





OEBPS/Image00025.jpg





OEBPS/Image00107.jpg





OEBPS/Image00228.jpg
Fe

Je L MLREG BT R £
’:" LN o
FIR 4 T4,






OEBPS/Image00349.jpg
7 Sf R 0 R
WUrad 5]k Em T
0 AR ARG E
PP 2 B






OEBPS/Image00469.jpg
15T RJR, fE AR
W fs 4k % 2. 3 Bk SE
BBk 3% b RSk 2
#ET 1/3 4






OEBPS/Image00032.jpg





OEBPS/Image00033.jpg





OEBPS/Image00121.jpg





OEBPS/Image00242.jpg





OEBPS/Image00363.jpg
R X S 531X
EFFER, 1.
2 % B2 6 A B B
R 3., |






OEBPS/Image00120.jpg
IR R,
JB RK B RS
R G4,






OEBPS/Image00241.jpg
R, R
5 B 4wk 4,
WE AT
WS






OEBPS/Image00362.jpg





OEBPS/Image00123.jpg
KME T &L
RFEZRHREL,
KIMEF S,






OEBPS/Image00122.jpg





OEBPS/Image00243.jpg
ZFREP A
—tsfj‘o






OEBPS/Image00019.jpg





OEBPS/Image00234.jpg





OEBPS/Image00355.jpg
ER R, BFH
4 B 08 T, BT IE
FRE,






OEBPS/Image00020.jpg





OEBPS/Image00354.jpg





OEBPS/Image00017.jpg





OEBPS/Image00115.jpg





OEBPS/Image00236.jpg
JE WA,
hm&%%
Rk & L,
BHARS L3
SRR L
HZ ],

£ J






OEBPS/Image00357.jpg
2

A LR E P & L, MK
MR R BB 4 T4





OEBPS/Image00018.jpg





OEBPS/Image00114.jpg





OEBPS/Image00235.jpg
EB TR, FHF,
BERFF 2T






OEBPS/Image00356.jpg
FUAR

FERZR, F 5 M,
AR K F 4+,






OEBPS/Image00015.jpg





OEBPS/Image00117.jpg
F & kT E
2% 7 R i
Ko T A, K
TRIEP S,

Wt & 38,
BERET, mE
PR S
L5FEFFL,

WURFIR: Ja A PR B
i





OEBPS/Image00238.jpg





OEBPS/Image00359.jpg





OEBPS/Image00016.jpg





OEBPS/Image00116.jpg





OEBPS/Image00237.jpg
KR





OEBPS/Image00358.jpg





OEBPS/Image00119.jpg
=% £ T A
i S N i B
B F MM %G F
M a4k,






OEBPS/Image00240.jpg
% - S
B4, Al
JEAUEER M, PP
AR,






OEBPS/Image00361.jpg
WA 5 3 2R,
BEkET, MEX
Mg EE, T
F&FE,

SLYEgR: k3R,
LB AR LO0S5
+, REFEFHF
45 F,





OEBPS/Image00014.jpg





OEBPS/Image00118.jpg





OEBPS/Image00239.jpg





OEBPS/Image00360.jpg
RAR

EBLFIR, R,
BERFF 2 T,






OEBPS/Image00023.jpg





OEBPS/Image00021.jpg





OEBPS/Image00022.jpg





OEBPS/Image00008.jpg





OEBPS/Image00009.jpg





OEBPS/Image00006.jpg





OEBPS/Image00007.jpg
‘m.\ml,ﬁ





OEBPS/Image00004.jpg
SR RN AL gn{o4biE SHEE

- RERNGLHTEERNEE, &
s WEEND FXERAE,

FERIRM R RRAL % B4 257K, FB
R E IEEE, FhitEeEE BT
R, 1L RREZEFEALYSIAN
TR
2. WAREF L T Bk A
R R LIRS f%%%i—ﬂﬁﬂ\ﬁ%&fi \ﬁﬂ%m HER.
= B L AKE, BT B,

R BRI R 2 5 BB 5 0 A SH Lo

1T

BREBHENTZERBL, B
F& Ko BREEE, JHRATRE
B,






OEBPS/Image00005.jpg





OEBPS/Image00012.jpg





OEBPS/Image00013.jpg





OEBPS/Image00010.jpg
2

o e






OEBPS/Image00011.jpg





OEBPS/Image00003.jpg





OEBPS/Image00001.jpg





OEBPS/Image00002.jpg





OEBPS/Image00000.jpg





OEBPS/Image00472.jpg
AEEEhyREbae e b OO0






