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大众健康就靠按摩特效穴

自黄帝以来，作为中医体系一大支柱的经穴理论保护着代代炎黄子孙，为我们驱除疾

病，带来健康。但小铜人上密密麻麻的穴位让普通人认为，用经穴治病只是中医的事。殊

不知，这些穴位各有用场，针对每一种疾病，都有专门的穴位治疗。每人的体质不同，所

以只需掌握对症的穴位就可以了。那么这些穴位，相对某种疾病，就是特效穴。根据穴位，

可采用针灸、拔罐、按摩等方法，其中最适合普通人的方法就是按摩。按摩不需艰深的理

论知识，也不必专业的医疗器材，只要找到穴位和反射区，动用手、肘，同样能作用于穴位，

起到治病保健的效果。

自身天然的特效穴胜过毒患无穷的特效药

关于穴位的发现，常见的说法就是人们在劳动过程中偶然碰触到这些穴位，有刺痛、

酸麻胀等各种感觉，同时某些疾病竟然消失或缓解了，于是将这些经验综合整理，便形成

经络学说。但本人颇有异议，其他民族怎么没在劳动过程中发现经穴呢？所以这应是上天

给予中华民族的特殊恩赐才对。对于上天的厚爱，我们何不好好利用，偏要去吃苦药片，

挨剪刀，忍受无尽的痛苦呢？

人人都知道“是药三分毒”，药物就是以毒攻毒，攻去病毒，药毒又留在身体里作乱。

所以此病刚去，彼病又起，往复循环，永无健康。加之现代医药害死人的事件曾不出穷，

众多厂家换名不换药，谁还敢往身体里填不知何物的药片呢？而特效穴位长在自己身上，

自己动手按摩最合适不过了，所以说按摩是自然疗法当之无愧。

特效穴就是随身携带的私人医生

如今现代人对“有啥别有病，没啥别没钱”这句话体会得太深刻了。我们怕生病，却

依旧生活在极易感染疾病的环境里，压力大，毒素多，一不小心生了病，还遭遇看病难，

药费贵，劳动的心血尽付流水。这是一种生活的无奈。我们无法扭转就医难、压力大的大

环境，但我们可以改变自己的身体状况。只要学会按摩特效穴，就可以自豪地说：“我的健康，

我做主！”

按摩特效穴，由自己操作，所以不受时间和地点的限制。自己觉得不舒服，就找相应

的特效穴来按摩，不用请假百般折腾地去医院。只要掌握基本的自我按摩常识，日常生活

中的一些小病很快就能恢复。所以说，特效穴就是随时为我们出诊治病的私人医生。一般

来说，按摩穴位的时候，“痛则不通、通则不痛”反映了最简单的治病标准。如果轻轻一
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按穴位，就觉得疼痛难忍，说明此处穴位阻塞，气血不通，是疾病的反应点。这时，以自

己能忍受的力度来按摩穴位，直到不痛为止即可。

治疗常见病的特效穴大赶集

穴位藏匿在人体肌肤所覆盖的各个区域，或位于趾端，或在腋窝，从头到脚无一空缺。

例如，大拇指掐按胳膊肘端的曲池穴，可以降血压；按摩腹部的滑肉门，可以消解腹部的

脂肪；用力按压足三里，对于胃病屡治屡爽；掐按手腕的神门，就能睡得香；按摩腿膝窝

里的委中穴，能治脚癣。不过，一般的穴位都是身兼数职，如委中还能治腹泻、坐骨神经

痛、痔疮等疾病。按摩某穴位的同时，还能收到意想不到的效果，也能把其他的隐疾治好，

可谓“无心插柳柳成荫”。本书所收录的穴位达 140 个，能治疗 47 种常见病。平时没事的

时候，也可以多按按，强身健体，调节全身生理机能，十分适合日常的养生保健。

本书特色

本书立足读者需求，相对于其他养生类穴位图书来说，有着诸多独特之处。本书采取

一穴一图对应的方式，只要提到穴位，必然有详细清晰的图来指导读者取穴、按摩。所选

穴位尽量避免重复，达 140 种。其次所收录的 47 种疾病按照身体部位来分，而不从医学

专业入手，方便无专业知识的读者查找，例如头面部、肩颈部、胸腔内疾病等等。目录前

的速查表则使读者查找疾病与穴位更加快捷。

在此希望这本书能成为您和家人呵护健康的好帮手。每天坚持按摩几分钟，24 小时

都轻松。祝愿您拥有健康的身体，幸福的生活！

                                                                          　　编者谨识

                                                                                　　2010 年 2 月

编
者
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特效按摩疾病部位速查表

头面部疾病

 青光眼 慢性咽炎

鼻炎

牙痛

口疮

咳嗽

扁桃体炎

耳聋耳鸣

承泣穴 Ｐ49

四白穴 Ｐ51

阳白穴 Ｐ52

瞳子  Ｐ53

列缺穴 Ｐ55

迎香穴 Ｐ57

曲差穴 Ｐ58

承光穴 Ｐ59

内庭穴 Ｐ61

合谷穴 Ｐ63

地仓穴 Ｐ64

角孙穴 Ｐ65

少泽穴 Ｐ71

少商穴 Ｐ73

经渠穴 Ｐ74

鱼际穴 Ｐ75

颊车穴 Ｐ67

劳宫穴 Ｐ69

扶突穴 Ｐ77

周荣穴 Ｐ79

鱼际穴 Ｐ81

中府穴 Ｐ83

下关穴 Ｐ85

中渚穴 Ｐ87

听宫穴 Ｐ88

商阳穴 Ｐ89

头痛

阳溪穴 Ｐ47

攒竹穴 Ｐ45

特效按摩疾病部位速查表
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落枕

肺炎

哮喘

颈椎病

支气管炎

高血压

肩背痛

肩关节炎

肩周炎

少海穴 Ｐ97

悬厘穴 Ｐ99

养老穴 Ｐ100

大椎穴 Ｐ101

大杼穴 Ｐ93

天宗穴 Ｐ95

神封穴 Ｐ121

孔最穴 Ｐ123

身柱穴 Ｐ124

风门穴 Ｐ125

尺泽穴 Ｐ117

俞府穴 Ｐ119

太渊穴 Ｐ127

颅息穴 Ｐ129

三间穴 Ｐ130

丰隆穴 Ｐ131

公孙穴 Ｐ133

丝竹空穴 Ｐ135

肩 穴 Ｐ103

肩 穴 Ｐ105

伏兔穴 Ｐ107

青灵穴 Ｐ109

极泉穴 Ｐ111

肩贞穴 Ｐ113
特
效
按
摩
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病
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特效按摩疾病部位速查表

肩颈部疾病

胸腔内疾病
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心脏病

肠炎

胃溃疡

胆囊炎

胆结石

冠状动脉硬化

腹腔内疾症

胃炎

腹泻

便秘

少府穴 Ｐ137

少冲穴 Ｐ139

曲池穴 Ｐ153

隐白穴 Ｐ155

上脘穴 Ｐ157

太白穴 Ｐ159

足临泣 Ｐ161

期门穴 Ｐ163

足三里 Ｐ147

中脘穴 Ｐ149

太冲穴 Ｐ150

内关穴 Ｐ151

阳陵泉 Ｐ165

足窍阴 Ｐ167

人迎穴 Ｐ141

膻中穴 Ｐ143

阴交穴 Ｐ169

命门穴 Ｐ171

阴陵泉 Ｐ172

天枢穴 Ｐ173

支沟穴 Ｐ175

长强穴 Ｐ177

大横穴 Ｐ178

盲俞穴 Ｐ179

特效按摩疾病部位速查表
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月经不调

早泄

肾炎

盆腔炎

生殖泌尿系统疾病

肾结石

痛经

乳腺炎

阳痿

解溪穴 Ｐ183

复溜穴 Ｐ185

会阴穴 Ｐ209

足五里 Ｐ211

筑宾穴 Ｐ187

涌泉穴 Ｐ189

阳辅穴 Ｐ190

太溪穴 Ｐ191

曲泉穴 Ｐ203

归来穴 Ｐ205

内关穴 Ｐ206

阴廉穴 Ｐ207

大敦穴 Ｐ199

阴交穴 Ｐ201

关元穴 Ｐ219

中封穴 Ｐ221

肩井穴 Ｐ193

乳根穴 Ｐ195

天宗穴 Ｐ196

大赫穴 Ｐ197

气穴 Ｐ213

会阳穴 Ｐ215

横骨穴 Ｐ216

中极穴 Ｐ217

特效按摩疾病部位速查表
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冻疮

风湿性关节炎

 脚气

坐骨神经痛

手足部疾病

 腰背部疾病

膝关节炎 手脚冰凉

腰椎间盘突出

飞扬穴 Ｐ257

至阴穴 Ｐ259

风市穴 Ｐ225

委中穴 Ｐ227

环跳穴 Ｐ247

殷门穴 Ｐ249

天井穴 Ｐ233

下廉穴 Ｐ235

伏兔穴 Ｐ236

承山穴 Ｐ237

血海穴 Ｐ229

通天穴 Ｐ231

阳谷穴 Ｐ239

承光穴 Ｐ241

阳池穴 Ｐ242

神阙穴 Ｐ243

昆仑穴 Ｐ251

承扶穴 Ｐ253

承筋穴 Ｐ254

申脉穴 Ｐ255

特效按摩疾病部位速查表
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其他疾病

神经衰弱

中暑

糖尿病

神门穴 Ｐ263

小海穴 Ｐ265

眉冲穴 Ｐ266

大包穴 Ｐ267

天柱穴 Ｐ269

前顶穴 Ｐ271

涌泉穴 Ｐ272

水沟穴 Ｐ273

廉泉穴 Ｐ275

天池穴 Ｐ277

阳池穴 Ｐ278

中脘穴 Ｐ279

肥胖症

更年期综合症

滑肉门 Ｐ281

商曲穴 Ｐ283

消泺穴 Ｐ284

大陵穴 Ｐ285

强间穴 Ｐ287

神庭穴 Ｐ289

中渚穴 Ｐ290

三阴交 Ｐ291

特
效
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特效按摩疾病部位速查表



18

图
解
常
见
病
特
效
穴
位
按
摩
速
查
大
全
集

第1章  头面部疾病：头疼脑热一按就好

1. 头痛：按揉眉棱骨，直掐腕背筋 ................................................. 44

2. 青光眼：治疗不及时会失明 .........................................................48

3. 鼻炎：每天按按鼻子沟 ..................................................................54

4. 牙痛：按摩穴位救你命 ................................................................ 60

5. 口疮：摩擦手心不上火 ................................................................. 66

6. 慢性咽炎：其实是肺肾虚 .............................................................70

7. 咳嗽：小心咳出肺癌 ......................................................................76

8. 扁桃体炎：不是谁都能切扁桃体 ................................................ 80

9. 耳聋耳鸣：掐掐食指指尖边 .........................................................84

目录

人体常用特效穴位正面图（一）/1-4

人体常用特效穴位背面图（二）/5-8

编者序：大众健康就靠按摩特效穴/10

特效按摩疾病部位速查表/12

本书内容导航/22

用自己的手找穴/24

常用按摩手法/26

身体各部位按摩法/30

中医推荐的常见病特效穴/34



19

第2章  肩颈部疾病：揉揉按按好轻松

1. 颈椎病：症状也有恶心头晕 ..........................................................92

2. 落枕：小心次数多了成颈椎病 .................................................... 96

3. 肩背痛：有可能是肿瘤转移 ........................................................ 102

4. 肩关节炎：按按你的肱二头肌 ...................................................106

5. 肩周炎：按压胳肢窝没有“五十”肩........................................ 110

第3章  胸腔内疾病：按摩好你的五脏

1. 支气管炎：警惕发展成心脏病 .....................................................116

2. 肺炎：幼儿症状不明显治病要及时 ........................................... 120

3. 哮喘：发作时间不规律 ................................................................ 126

4. 高血压：按揉眉梢降血压 ............................................................132

5. 心脏病：就从手上治 .................................................................... 136

6. 冠状动脉硬化：抬起下巴按人迎穴 ...........................................140

第4章  腹腔内疾病：按摩好你的六腑

1. 胃炎：治疗老胃病就得靠按摩 ....................................................146

2. 肠炎：严重者会休克 .....................................................................152

3. 胃溃疡：居然会呕血便血 ............................................................ 156

4. 胆囊炎：按摩就行省得切除 .......................................................160

5. 胆结石：就喜欢找年轻女人 ........................................................164

6. 腹泻：需要有个好心情 ............................................................... 168

7. 便秘：所有疾病的根源 ................................................................ 174

目
录



20

图
解
常
见
病
特
效
穴
位
按
摩
速
查
大
全
集

第5章  生殖泌尿系统疾病：按摩到位生个好孩子

1. 肾炎：小儿时期最常见 ................................................................ 182

2. 肾结石：直接伤害宝贝肾............................................................ 186

3. 乳腺炎：最常见于初产妇 ............................................................ 192

4. 月经不调：病因是流产 ............................................................... 198

5. 痛经：气血不足则痛 ....................................................................202

6. 盆腔炎：年轻女性要小心 ...........................................................208

7. 阳痿：过多过少都不好 .................................................................212

8. 早泄：别着急其实是心理 ........................................................... 218

第6章  手足部疾病：常按摩健手足

1. 脚气：按摩后膝窝除臭味 ............................................................224

2. 冻疮：按摩头顶气血足 ................................................................ 228

3. 膝关节炎：三分治疗七分养 ........................................................ 232

4. 手脚冰凉：按摩能改善你的寒性体质 ....................................... 238

第7章  腰背部疾病：按摩让你脊骨正百病消

1. 坐骨神经痛：食指按压大腿转子 ................................................246

2. 腰椎间盘突出：吸烟是祸首 .......................................................250

3. 风湿性关节炎：反复发作累心脏................................................ 256



21

目
录

第8章  其他疾病：按摩穴位一网打尽

1. 神经衰弱：掐手腕平心魂 ............................................................ 262

2. 中暑：先降温再按前顶穴............................................................268

3. 糖尿病可按摩：遗传也不怕 ........................................................ 274

4. 肥胖症：原来我们还有治 ...........................................................280

5. 更年期综合征：肾气不足全乱套 ................................................286



22

图
解
常
见
病
特
效
穴
位
按
摩
速
查
大
全
集

本书内容导航 本节主标题

   本节所要探讨

的主题。
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