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前　言
P r e f a c e

“健康”这个话题对于现代人来说格外重要。现代生活节奏

快，生活、工作压力大，人们精神高度紧张，时常会感到身心疲惫，

继而反映出各种不适症状，身体和精神不停地闪着疾病的“报警

信号”。久而久之健康状况必然亮起红灯，不仅影响工作和学习，

甚至可能会危及生命。因此，人们开始苦苦寻找养生、治病的良方。

在寻觅中人们发现，其实健康并没有想象中那么难，也不是只有

吃药打针才能获得，拔罐就是获得健康的秘诀之一。

拔罐疗法和按摩、刮痧一样，是中国传统疗法之一，具有几

千年的历史。但拔罐与按摩、刮痧的最大不同就在于，它是以罐

具作为治疗工具，利用燃烧或其他方法去除罐内空气，使罐内产

生负压，并作用于人体表面，将体内的“毒邪之气”拔出体外，

达到治病、防病的目的。

随着医学的不断进步，拔罐疗法在继承优良传统的同时，也

吸取了很多现代先进的医学理论，利用经络学的理论来研究人体

体表皮肤与器官之间的紧密联系，总结出两者的定位规律，并根
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据不同症状的特点，将拔罐广泛运用于各科的多种疾病。另外，

在技术方面，拔罐又在传统的火罐、药罐等方法中增加了真空抽

气罐、电拔罐等新式拔罐法，大大丰富了拔罐疗法的方式方法，

提高了治疗效果，使人们向健康迈进了一大步。拔罐不仅可以保健、

治病，还可以提前自检体内潜在的病理变化，了解身体的健康状况。

另外，拔罐疗法与食补结合在一起，可以内外调理双管齐下，

让家庭保健和治病康复达到事半功倍的效果。

对于普通人群而言，拔罐疗法依旧是比较神秘、复杂的保健、

治疗方法，认为除了专业人士，自己是无法在家里自行操作的。

其实，看似复杂的拔罐实际操作起来并不难，只要了解了相关知

识与操作方法，没有经过专业培训的人也可以在家中为自己、家

人进行拔罐。为此，我们编写了本书，旨在为现代人的健康尽微

薄之力。

为了方便读者理解、阅读、学习和掌握，本书从拔罐原则、

拔罐方法、拔罐自我体检、美容美体、常见病症治疗、男女常见

病治疗、改善亚健康等方面着手，让不同的读者群体都能根据自

己和家人的具体情况选择最适合的拔罐方法。而文中的配套食补

则会让拔罐的功效最大限度地释放出来，达到最好的效果。在本

书的最后，我们还附上了常用穴位取穴对照表便于读者查找穴位。

综上所述，本书将成为您拥有健康的必备宝典！当然，由于

作者水平有限，书中难免有错误和疏漏之处，希望广大读者指正，

提出宝贵意见。

试读结束：需要全本请在线购买： www.ertongbook.com



无论日常保健还是治疗疾病，都是一个与体内“邪”、“毒”、

“瘀”对抗的过程，当“寒”、“热”等外邪侵入人体后，外邪

和内患相结合就会导致机体气血阻滞，从而引发身体不适甚至病

变。只有将“邪毒”彻底拔出，才能扫清体内瘀滞，增强机体免疫力，

达到标本兼治的目的。

本书特邀高级中医技师亲自示范，针对最常见的健康养生问

题，向人们推荐最简易和科学的家庭拔罐方法，并配以标准的拔

罐真人示范图以及食补方，让即使不懂医学的人也能轻松取得最

佳疗效，从而获得真正健康的人生。

内容简介
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人体常用穴位取穴图 001

人体常用穴位取穴图

 手太阴肺经经穴

【循行】起于中

焦胃部，属肺，下络

大肠，联系胃及肺系，

从肺系出来后，外行

线起于侧胸上部，循

行于上肢内侧前缘，

入寸口，延大鱼际边

缘出于大指内侧端。

其分支从腕后分出，

止于食指内侧端。

【主治】咳嗽、

喘息、咽痛等肺系疾

病，以及经脉循行部

位的其他局部病证。

手 太 阴
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 手少阴心经经穴

【循行】起于心中，联系心、肺、咽、目系，属心络小肠，

从腋下迁出，沿手臂内侧后缘前行至掌后豌豆骨，进入掌内，止

于小指桡侧端。

【主治】心、胸病证，神志病以及经脉循行部位的其他局部

病证。



人体常用穴位取穴图 003

 手厥阴心包经经穴

【循行】起于胸中，属心包，下膈，络三焦；支脉从胸中出

胁部，沿手臂内侧面的中间部循行，入掌中出于中指桡侧末端；

掌中分支止于无名指末端。

【主治】心、心包、胸、胃病证，神志病，以及经脉循行部

位的其他局部病证。
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 手太阳小肠经经穴

【循行】手太阳小肠经起于小指尺侧端，沿上肢外侧后缘上

行，绕行肩胛部，内行线从缺盆进入，络心，属小肠，联系胃、咽；

上行线从缺盆上行，经面颊到外眼角、耳中，分支从面颊到鼻，

继续上行至内眼角。

【主治】头面五官病、热病、神志病以及经脉循行部位的其

他局部病证。
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 手阳明大肠经经穴

【循行】起于食指桡侧端，沿手臂外侧前缘循行至肩峰部前

缘，下入缺盆，络肺，属大肠，从缺盆向上走行，经颈部进入下齿槽，

过人中沟，止于对侧鼻旁边。

【主治】头面五官病、皮肤病、热病、肠胃病、神志病以及

经脉循行部位的其他局部病证。
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