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《曲黎敏图说人体自愈妙药》

内容概要

155个穴位，搭配治疗76种疾病
从头到脚梳理全身病痛，从颜面部的痘痘、神经痛，到肩肘腕，到胸腹背痛，到小腿痉挛，人体出现
率高的小病痛一网打尽。
全家人都用得上，女性的头痛脑热、痛经虚寒；男性的脊椎、前列腺问题；老人常见的落枕、便秘等
都有对症按摩方。
一病多方法，穴位图文字解说兼图片展示，按摩方法真人示范，全彩印刷，不怕不懂，就怕不用。
一书在手，小毛小病，不扛不忍不折腾！
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作者简介
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《曲黎敏图说人体自愈妙药》

书籍目录

引子　自己动手，开启身体自愈
part1 按摩:双手十指照顾身体最靠谱
现代医学有病治“病”，中医强调治“未病”
中医医的是“人”，而“人”是精、气、神的合体
经络有如生命大河，刺激穴位使能量顺畅
人为何会生病？阴阳失衡，百病始生
利用按摩与身体亲密交流，使凝滞之“气”畅通
part2 头面部:循穴按摩调整气血，缓解不明疼痛
头痛、头重:头痛需辨证，按对穴位能舒缓
面部肌肉痉挛:对症穴位速解脸部抽筋痛苦
三叉神经痛:疲劳、受寒、脱水是病因，按摩能缓解
视疲劳:穴位护眼、延缓老化
视力减退:明目茶＋穴位按摩，轻松恢复好视力
耳鸣、重听:穴位治疗、鸣天鼓可有效应对
鼻塞:按摩、煎熏、热敷，改善鼻塞
鼻炎、鼻窦炎:按摩可治鼻黏膜发炎造成的鼻病
过敏性鼻炎:善用穴位疗法，有效改善过敏症状
牙痛:原因不同，经穴疗法疗效各异
牙龈肿痛:牙刷轻轻刺激牙龈促血液循环
口腔炎:穴位按摩＋艾灸，疗效更佳
喉咙痛:按摩可治精神压力过大引发的喉咙痛
part3颈肩臂部、胸背部:打通经络，告别落枕、颈椎
落枕:颈背气血凝滞引发落枕
肩膀酸痛:三大妙招消除上班族困扰
五十肩:50岁前后要多加注意的肩膀问题
颈椎病:现代人最常见的酸痛困扰
手肘疼痛、网球肘:过度使用手肘，引发肘关节发炎
肋间神经痛:局部温灸缓解慢性疼痛效果佳
背部疼痛:运动伤害、脊椎老化是元凶
part4 胸腹部:五脏、胃、胆、大小肠疾病的养护
高血压:按摩降压安全又有效
低血压:改善体质、提高机能为本
心悸、呼吸急促:按摩+放松，增强心肌收缩能力
晕眩:曲差穴治疗晕眩有特效
感冒:充分休息是最佳治疗方法
咳嗽、多痰:经穴疗法减轻症状
慢性支气管炎、支气管扩张:经穴疗法改善体质
支气管哮喘:避开过敏原，增强体质
胃积食、泛酸:穴位按摩，终结消化不良
慢性胃炎:按摩放松神经，缓解胃痛
胃、十二指肠溃疡:心情＋经穴疗法，改善溃疡症状
肝炎:病毒感染导致肝脏细胞的病变
胆囊炎、胆结石:按摩护卫身体里的隐士——胆
浮肿:指压肾俞穴调节代谢，彻底排除多余水分
排尿困难:经穴疗法改善排尿问题
尿频:温热百会、摩腹都有效
腹泻:经穴疗法主治压力引起的“神经性腹泻”
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《曲黎敏图说人体自愈妙药》

腹痛、食物中毒:腹痛是身体发出的危险讯号
便秘:润肠通便，穴位按摩帮助缓解便秘
痔疮:便秘、孕产、饮酒、久坐是罪魁祸首
糖尿病:按摩、心理、饮食治疗三部曲
痛风:饮食三多三少，防治代谢性疾病
part5 腿、腰部:远离腰痛、膝关节痛、大小腿痉挛
腰扭伤：受伤后立即俯卧，保持腰椎正常位置
腰痛（含腰椎病）：姿势不良、机体老化，导致腰痛
坐骨神经痛：辨证施治，依病询医
急性损伤引起的膝关节疼痛：先冰敷，再就医
炎症引发膝关节疼痛：体操强化肌力，按摩放松肌肉
慢性风湿性关节炎：病因不明，穴位按摩显奇效
小腿痉挛：按摩小腿、涂抹姜汁、垫枕头，3招预防抽筋
part6 男性的症状:舒压补气血，按摩享性福
阳痿：放松心情、排除焦虑，有效改善症状
前列腺肥大：按穴、医诊并行，改善排尿困难
part7 女性的症状：气血足、月事
虚寒证：阳池穴，身体自带的发热器
贫血：肝经上的穴位多是养血大将
痛经、月经不调、闭经：按压穴位改善症状
不孕：穴位按摩帮助排卵周期变规律
妊娠反应：调整全身机能，按压穴位减轻症状
乳汁分泌不良：按压肩颈、乳房，促进乳汁分泌
更年期障碍：洗头、摩面、摩耳、摩腹，轻松度过更年期
尿失禁：按摩调节膀胱功能和肾气
part8 精神状态不好:善用穴位能安神
焦虑、压力、歇斯底里：平衡自主神经能解压
神经官能症：身累心也累，按摩可舒缓
自主神经失调：增强体质，改善环境最重要
part9 亚健康状态:80%的人，身体都有待修复
入睡困难、浅眠：一夜好眠的强效穴位—安眠穴
嗜睡：让交感、副交感神经切换顺畅，清醒头脑
身体困倦：按摩穴位、唤醒身体，恢复活力
精力减退：按摩、运动、导引三管齐下
part10  美容：常按“美容穴”，窈窕美丽自然
瘦身、消脂：节制饮食＋适度运动＋按压穴位
褐斑、雀斑、青春痘：调整气血，让脸部皮肤白净
掉发、斑秃：按摩穴位让乌发再现
part11 晕车、宿醉、打嗝:小毛病麻烦大，穴位疗法最见效
晕车:按对穴位强化平衡感，有效防晕车
宿醉:解酒穴—醒酒除醉有强效
打嗝:找对穴位，轻松治打嗝
附录 中国源远流长的导引术
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精彩短评

1、当手册用吧，需要时再去查
2、看了《曲黎敏图说人体自愈妙药》的第三章治疗肩痛，发现介绍的方法非常棒，我的左肩膀最近
疼得厉害，刮痧后虽然有缓解，但是有一个痛点还是很疼，而且只要坐在电脑前时间稍微一长，脖子
就很僵硬，使用这个方法后，还真是好了许多。其实我们在生活中尽量避免这种情况出现是最好，等
到难受的时候再去解决就已经比较迟了，想想为什么坐的时间久了就回肩膀痛，主要是头部给颈椎的
压力使椎骨间的间隙变窄，血液流通状况发生改变而导致的后果，所以，缓解压力是最根本地解决办
法，我自己在这些年的试验中也总结了不少经验，现在分享出来给大家：一、时不时躺下来休息片刻
会缓解，二、双手交叉放在颈椎后不，头向上仰片刻做牵引也能缓解，三、使用引枕三十分钟也可以
缓解。之前一直在跟家人看曲黎敏教授的讲座，非常期待能读到这本书，为家人的健康保驾护航。
3、中医治人，西医治病。治人，人好了，病就没了。医病，一个病好了，另一个病又来了。病是果
，人是根。只有从根源上解决了问题，人体这棵树才能枝繁叶茂，百病不生。任何一种病都对应体内
器官的虚，这时候要检视问题的因，找到因，启动对应的按钮，将病因消除，疾病自然就没有了。这
本书从《曲黎敏图说人体自愈妙药》将中医精神贯穿书中，不仅让大家明白中医治病的原理，更教给
大家如何启动身体力量，让疾病远离。155个穴位搭配治疗76种疾病，从头到脚，男女老少，常见病、
易发病，一一给予自疗方法，家人互相按摩治疗，不仅节省医药费，更能增进家人之间的感情。
4、看了两章试读觉得这本书与其他养生经络书籍最不同的地方是用了真人做演示找穴位，之前买过
的养生书籍都是以图画形式，相比起真人总是感觉穴位没有找对，每次按摩都是模棱两可的，而这本
书就非常好的弥补了这项缺点，加上又是曲黎敏教授的著作，内容就更吸引人了，这些年对经脉特别
好奇，很想得到这本书学习一番！
5、之前一直都听说曲老师医术精湛，看了《曲黎敏图说人体自愈妙药》的第二章试读，有图有真相
，很容易就找到了穴位，有时候压力大会头痛，试着用书上的方法去做，效果不错，穴位刚触摸的时
候会觉得非常痛，大叫不止，甚至会觉得疼的受不了，不过这样反倒是发现了症结所在，因为中医不
是一直说痛则不通嘛，喜欢这本书，希望能得到！

Page 6



《曲黎敏图说人体自愈妙药》

精彩书评

1、孩子去年上幼儿园之后就总是生病，几乎一送去就生病，我虽然积累了一些推拿按摩的知识，但
还是“书到用时方恨少”，经过自己的摸索和验证，今年孩子的情况就有了很明显的好转，正应了最
近朋友圈流行的一句话，“娃儿到了四岁终于淡定”，因为有了经验的积累和医学知识的学习，所以
不再手忙脚乱，胡乱用药了，这是每个妈妈要经历的过程。其实对于我们大人来说，更需要正确的健
康观，周围不少人不论是大人还是老人，生病就知道吃消炎药，更有老人把止痛药和消炎药吃成了家
常便饭。不知道从何时起，输液挂掉瓶成了“最正确最有效”治疗方法了，甚至抛弃了很多来自民间
的很多有效的方法包括艾灸。我小时候村里有老太太就很会艾灸，什么歪嘴风、疱疹呀，经过艾灸治
疗就能除根，而现在即使服用西药也无法彻底治愈。有幸我在工作之后开始关注中国传统医学，并在
几年前知道了曲黎敏，读了她的不少书，也很接受她的观点，身边很多妈妈也自发加入了对传统医学
再学习再运用的队伍中，而不是盲目的只听医生输液的建议。中医一直认为身体有自愈能力，我们运
用穴位按摩、艾灸甚至针灸、中药等方法，其实就是激发身体自身的平衡，对抗病毒、细菌等外力的
侵入，从根本上解决问题，而不是“头痛医头脚痛医脚”。最近还经常偶尔头疼，翻开《曲黎敏图说
人体自愈妙药》，就有详细的介绍，对照自己的病因查找相应的穴位，很快就能自我治疗了。这本书
除了在开始介绍了基本的经络按摩知识外，把常见的疾病分成头面部、精简比不、胸背部、胸腹部、
忒腰部、男性的症状、女性的症状等几大部分，可以根据实际需要迅速查找到相关章节，对应自己的
病症找到相应的部分，每类疾病都有常见原因的分析，自我应对法的运用，尤其需要说明的是穴位按
摩不仅有详细的介绍如何找穴位，更有清晰的图示，稍微有点基础的人就能看明白。这本书质量非常
好，适合家庭作为常备医学字典查询使用。
2、前不久闹了个笑话，我在给妈妈按摩的时候问她感觉酸不酸，她说酸！我有点小得意，足三里穴
就是按得越酸爽越好啊，妈妈听我嘀咕，就说到你按错边了啊，我一愣后忍不住哈哈大笑起来，看来
这方面我还是得好好学习，因而看到这本书时，有种及时雨的感觉。书的开篇就点出了一个至关重要
的道理，现代医学是有病治病，而中医则强调治“未病”，对此我深表认同，中医从人的精、气、神
入手，强健正气，自然能防患于未然。现代人由于生活和工作上的压力，常会觉得忧虑烦闷，郁结在
心，这就是中医说的“气瘀”。长期气郁阻塞了人体之气的正常流通，对健康也会产生严重影响。按
摩是使经络之气畅通的一种很好的方法，而且没有任何的副作用。按摩对于没有相关知识背景的人来
说，一大门槛就是穴位找不准，看经络图看得云里雾里，一个穴位位置的讲解又包含着其他穴位，让
人摸不着头脑。这本书除了穴位解释外，还介绍了简易取穴法，更容易理解，且配上彩色插图，直观
而清晰。此外，书中根据不同的症状，讲解对应的按摩手法，方便我们查阅，大大增加了这本书的实
用性。很多穴位的按摩对几方面的病症都起到了缓解的效果，因而我们在阅读的过程中，能重复温习
这些穴位的位置，也对人体之气的流通有了更深的认识。书中介绍的按摩方法针对我们常见的一些病
症和不适，如肩颈酸痛、腰部扭伤、视疲劳、头疼、慢性疾病养护等等，几乎人人都能从中找到适用
于自己的按摩手法，还有些基本调养手法更是适合天天抽出时间来做。作者建议自我保健按摩每天1
次为宜，每次20-30分钟，可以在清晨起床前或每晚临睡前进行，我们能在书中找到属于自己的一套保
健方法。按摩的好处众所周知，但我们却鲜有真的能从其中体会一二的时候，这是因为在我们繁忙的
时候，我们想不到它，而到了闲暇时光，我们又乐于享受别的更刺激的娱乐项目，按摩保健似乎过于
寡淡，而我们又没有足够的耐心长期坚持，以看到它的功用。但其实它没有那么艰难，现在我开始培
养起这样一个习惯，当我在看电视或是两只手有空闲的时候，我就会按按这里，捏捏那里，把这些看
似枯燥的动作融于别的事中，要完成是很容易的事。有这么一个简单而自给自足的保健方法，何乐而
不为！
3、近半年来各种亚健康症状愈来愈明显，如如颈椎、腰椎问题，偏头痛、过敏性鼻炎问题，畏寒易
感冒问题，脸色黄糙问题，等等，困扰甚大，因此学习研究了一系列关于中医养生保健，包括穴位自
我按摩、中药调理、八段锦健身操等各方面都有，发现这些东西确实是有一定作用的，尤其是穴位按
摩，如合谷穴、血海穴、足三里、三阴交、太溪穴，一些能简单自我按摩的地方，感觉作用很神奇。
所以很想进一步仔细了解。之前看的书都比较杂，什么都有，就是图解不详，要么就是搞得太深奥，
看不懂，而这本书恰好就解决了这两方面的问题，一个是图解清晰准确，不但有画图，还有真人操作
图；二个是一种症状对一种图，简单明了，不至于抓瞎。所以对于我这种有需求的读者来说真是比较
实用。
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《曲黎敏图说人体自愈妙药》

4、对于一本穴位按摩方法指导的书籍来说，曲黎敏的讲述居然是十分女性化的。这一点让人很出乎
意料。诸如在开篇中对于曾经的小小讲习所的回顾，一群人自发地聚集在一起，以传统的“师带徒”
的方式学习中医，连大家吃什么喝什么的细节都呈现得细致入微，更有意思的插曲是，当时作者三四
岁的儿子也在旁“偷师学艺”，这位作者妈妈提出的问题是：“如果有人冒充妈妈的同事去接你，该
怎么办？”儿子回答：“我会问他，发烧该吃什么药？按摩哪里？”“什么情况下喝桂枝汤，什么情
况下喝麻黄附子细辛汤？”中医世家的浸染，至此信然。将近三百页的厚度里，作者只用二十页的篇
幅提纲挈领地总括了按摩、中医、经络、养生的总体观念，但寥寥数语已是十分精当。例如，中医强
调的是治 “未病”，中医医的是“人”，经络有如生命大河等等，在结尾的附页中，又提供了简单的
导引功法以供练习。尽管是极其简单的开头和结尾，从中亦可窥得曲黎敏的扎实功底与修为，这也是
这本书与其他编纂集合的杂烩式的书籍的本质不同，是曲黎敏女士在温婉的人性化的言说中对于中医
治疗方法的讲述。全书正文则全部采用了图文互译的方式，以“病情症状、穴位位置、按摩方法”进
行了清晰的结构化的展现。而整体体例的编排也足见用心，依据人体自上而下的顺序，从头面部、颈
肩部直至腰腿部，将涉及到的病症按照身体的位置有序排列，便于对照。在此之上，又分别对男性、
女性特有的症状，亚健康状态以及美容、晕车、宿醉等常见不适进行了各自的按摩方法介绍。为方便
读者阅读，全书全部采用了彩图的印刷，清晰美观，一目了然，有着极为舒适的阅读感受。读这些类
型的书的初衷，其实常常是为了我的老父亲，一个酷爱中医的喜欢有事没事在自个儿身上“动手”的
老头儿。其实，对中医的好奇、对自己身体健康的关注始终是老一辈人的共通癖好。但随着社会发展
速度的加快、生活节奏的失调以及生存压力的加剧，调适身心，预防疾病也成为了青壮年人群需要面
对的课题。如此，《曲黎敏图说人体自愈妙药》恰好为我们提供了一剂温暖的疗愈之方。
5、重要的是每天坚持，不然书看了也没用读《曲黎敏图说人体自愈妙药》/by烟波浩渺1980一位喜欢
养生朋友看见我正在读这本书，跑过来跟我聊天说：曲黎敏挺厉害的，中医穴位的按摩很管用，重要
的是每天坚持，不然书看了也没用。我听了她这番话深以为然。就如我们现在因为久坐引起的一系列
腰疼、脖子疼，看太久的电子屏眼睛会疼会干涩等等，这些病痛也非一日之功。这些个伤痛初期也仅
仅表现如此，长期了任其发展不容小觑。保健养生是个每个人都应该注意的事情，需要摆脱亚健康，
多多参加运动，例如跑步、跳绳、跳舞、打各种球。另外配合穴位按摩，敲敲打打更会是事半功倍。
作者曲黎敏在本书中并没有长篇大论讲一些晦涩难懂的知识，而是把中医中最基本的知识简单概况并
图示。看重了中医与时代进步的地方。用中医知识治疗现在人最为常见的病症并给出了建议。主张以
人为本的治疗方法，注重末病的治疗和疏解。注意一粥一饭的养生，应该从小处做起，从日常饮食细
节做起。本书配合详细的大图，以真人示范的图示，讲述一些重要穴位的位置和辨认。同时针对常见
病症制定的按摩方案，读者可以借助清晰的穴位图片和按摩步骤在家进行按摩疏解。个人感觉无论是
中医所讲究的调养和按摩经络，都应该是对人身体一个积极向上的引导。加强气血循环，穴位针灸按
摩等等，是符合人身体自我治愈的一个过程的需要，这些按摩手法和中医的建议都是一个推进、帮助
的一个手段。这个书是为了爸爸而读，他经常腰腿疼，曾经做过一次大的腰椎手术，但是至于效果不
甚理想。他自己也热爱读此类的书籍，总是希望在有限的文字和图片中，寻找可以减痛的方法。看着
他学着书上的内容，用一个按摩的小锤子敲敲打打，心里还是很安慰的，也不知道是不是有用。但是
自己在心里想着，只有肯积极按摩治疗，总还是有些用处的，毕竟不是一日之功。曲黎敏开篇的文字
很有细腻之感，对于她喜欢中医的学习模式是“师带徒”的方式，这种方法一直是传统上的国人带徒
的习惯，虽然说以前的教学有着私人化的风气，但是这种学习方式也是应该是现场教学的最好表现，
徒弟可以观摩学习老师的治疗方法。同时也不得不说这种方法也有很大的制约性，却不知道到底是现
代教学法和传统教学法有没有更好的融合。如今你看，在中医院里老中医的门诊来就医的患者排队如
潮，新医生也只能打打苍蝇少有人问津，无他，看中的就是治疗的经验啊。在看到曲黎敏与儿子的对
话，觉得非常萌。她问“如果有人冒充妈妈的同事去接你，该怎么办？”儿子回答：“我会问他，发
烧该吃什么药？什么情况下喝桂枝汤，什么情况下喝麻黄附子细辛汤？”书香门第传递着书香，医药
世家的对话带着药香。这就是传承的魅力。2015年6月16日星期二如有转载经授权后方可，请豆邮联系
笔者或2933702061@qq.com。
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章节试读

1、《曲黎敏图说人体自愈妙药》的笔记-第22页

        

2、《曲黎敏图说人体自愈妙药》的笔记-第91页

        

3、《曲黎敏图说人体自愈妙药》的笔记-第二章

        看了试读，都是图解，对照着很容易找到穴位，亲手试了下，找穴位按摩，有酸痛感,是找对了，
的确实用。之前有去练养生操，就是敲打各处穴位，达到通经活络的目的。觉得结合图说，简单好操
作。如果只看文字配一个全身穴位图的书，没这个效果，而且得动起来，坚持做才能达到养生的效果
。而且里面有推荐互相按摩的方法，为各种疾病找了搭配的按压穴位方法，省得到处找偏方了，而且
还能帮助其他人。推荐此书。 

4、《曲黎敏图说人体自愈妙药》的笔记-第92页

        

5、《曲黎敏图说人体自愈妙药》的笔记-第23页

        

6、《曲黎敏图说人体自愈妙药》的笔记-第24页

        

7、《曲黎敏图说人体自愈妙药》的笔记-第二章

        看了《曲黎敏图说人体自愈妙药》的第三章治疗肩痛，发现介绍的方法非常棒，我的左肩膀最近
疼得厉害，刮痧后虽然有缓解，但是有一个痛点还是很疼，而且只要坐在电脑前时间稍微一长，脖子
就很僵硬，使用这个方法后，还真是好了许多。其实我们在生活中尽量避免这种情况出现是最好，等
到难受的时候再去解决就已经比较迟了，想想为什么坐的时间久了就回肩膀痛，主要是头部给颈椎的
压力使椎骨间的间隙变窄，血液流通状况发生改变而导致的后果，所以，缓解压力是最根本地解决办
法，我自己在这些年的试验中也总结了不少经验，现在分享出来给大家：一、时不时躺下来休息片刻
会缓解，二、双手交叉放在颈椎后不，头向上仰片刻做牵引也能缓解，三、使用引枕三十分钟也可以
缓解。之前一直在跟家人看曲黎敏教授的讲座，非常期待能读到这本书，为家人的健康保驾护航。
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