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前言

经络是老年人养生保命的大药中华养生文化内容博大精深，而经络养生一直是其中最为独特的养生方
法之一，它不仅可用于正常人的强身健体，也可用于体虚患病之人的治疗康复。
更重要一点在于它的主旨是人与自然的和谐统一，在“万物并肩而不相害”的生态大环境中，经络养
生成为一只奇葩异卉，相伴于人类生息繁衍的长河之畔，为华夏子孙延寿保命，屡显奇功。
所谓经络，是由经和络组成，经就是干线，络就是旁支，人体有12条主干线，也叫做“十二正经”。
还有无数条络脉，经和络纵横交错，在人体里构成了一张大网。
经络内连脏腑，外接四肢百骸，可以说身体的各个部位，脏腑器官、骨骼肌肉、皮肤毛发，无不包括
在这张大网之中。
所以身体哪里有病，这张网上就会有相应的铃铛响起来向我们报警求救。
我们只要察看一下是哪条经的铃铛在响，就可以知道是哪个脏腑器官出了问题。
这在中医里有句术语，叫“诸病于内，必形于外”。
经络如网遍布全身，经气濡养着人体五脏六腑。
经络线上有数百个穴位，刺激这些穴位便可通过经络作用于全身。
针灸、按摩、气功、推拿、刮痧、拔罐、足疗等，就是按照经络原理进行的治疗，其产生疗效的奥秘
在于：第一、经络是联系人体的桥梁。
由于经络循行于人体的全身，在体表又分布了不少穴位，所以在这些部位进行针灸、拔罐、刮痧、按
摩、推拿等都可以通过经络作用于体内。
第二、经络的循行奇异。
经络的循行有起源于足而上行至头，也有发源于头而下行至足的，所以足疗可以治头病，腰病可以取
腘（膝窝），耳病可以治下，其原理就在于此。
第三、经络穴位分布有特区。
由于经穴在人体分布有特区，这些特区和人体的中枢通过经络有联系，所以一些经穴可作急救用，如
人中（在鼻唇中部）、百会（在头顶）、涌泉（在足心）、劳宫（在手心）、神阙（在肚脐眼）等等
都有急救的作用。
第四、经络中有经气在运行。
所以通过导引，可以促进经气的运行，从而起到促进血行、强肾、强脏气的作用，这就是经络养生的
奥秘。
第五、经络存在感传现象。
经络运行于全身，和五脏六腑相联系，又沟通体表和内脏，所以人体有病可在经络上表现出来，就是
说通过经络的色泽、温度、痛感反映出来，这就是经络感传现象，通过经络的感传现象可以预测疾病
。
经络学说是中医理论的重要组成部分，从某种意义上说，没有经络便没有中医。
所以《黄帝内经》再三强调，“经脉者，所以能决死生，处百病，调虚实，不可不通”。
中医强调“不治已病治未病”，“治未病”很大程度上讲得就是养生，而经络的重要性就在于它不仅
可以治疗已经发生的疾病，更重要的是可以“治未病”，这对老年人来说，是非常重要的一点。
现在，越来越多的人开始重视经络养生，这是十分令人欣慰的事情。
不过，经络养生毕竟是一门十分玄妙的学问，如果离开专业人士的指导就很容易误入歧途，尤其是老
年人，身体体质本来就相对虚弱，在使用经络进行养生时，如果操作有误，不仅不能达到养生的目的
，还很容易给自己的身体带来伤害。
为了让经络真正成为老年人养生保健好帮手，我把自己这些年对经络的学习和医疗实践中的感悟一起
奉献给广大老年朋友，希望这本书能帮助您们益寿延年，有一个幸福安康的晚年。
萧言生　2009年8月

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<老年人经络养生经>>

内容概要

现在，越来越多的人开始重视经络养生，这是十分令人欣慰的事情。
不过，经络养生毕竟是一门十分玄妙的学问，如果离开专业人士的指导就很容易误入歧途，尤其是老
年人，身体体质本来就相对虚弱，在使用经络进行养生时，如果操作有误，不仅不能达到养生的目的
，还很容易给自己的身体带来伤害。
    为了让经络真正成为老年人养生保健好帮手，作者把自己这些年对经络的学习和医疗实践中的感悟
一起奉献给广大老年朋友，希望这本书能帮助您们益寿延年，有一个幸福安康的晚年。
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作者简介

萧言生，原名萧言菘，自幼秉承家学，研习中医，获中医药大学硕士学位，师承中医大家，专研人体
经络。
已出版的《人体经络使用手册》、《儿童经络养生经》、《女人经络养生经》，因其通俗易懂、简单
实用、效果明显而畅销全国，深受广大读者的喜爱。
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章节摘录

第一章经络是人体的大药，了解伟大而神秘的人体经络神秘的人体经络经络，指经脉和络脉。
经脉分布在人体深层，络脉分布在人体表层。
分布在深层的经脉，可分为正经和奇经两大类。
正经有十二条，即手三阴足三阴、手三阳足三阳，合称十二经脉。
十二经脉是气血运行的主要通道，十二经脉互为表里，属脏为里，属腑为表。
十二经脉为：手太阴肺经，手阳明大肠经，手厥阴心包经，手少阳三焦经，手少阴心经，手太阳小肠
经，足太阴脾经，足阳明胃经，足厥阴肝经，足少阳胆经，足少阴肾经，足太阳膀胱经。
作为人体普遍存在的经络现象，或者说经络系统，早在几千年前便被我们的祖先发现了。
到了战国时代，医学大师们把它总结在《黄帝内经》之中，形成一套完整的、可操作的、相当精确的
经络理论。
在《黄帝内经》中，一般都是由黄帝发问，大臣作答。
而在经络的问题上，却是大臣来发问，黄帝来作答。
这与讨论其他问题的方式完全不同，由此就凸显了经络的重要性。
我们来看看《黄帝内经》是如何记载这次讨论的：雷公曰：愿卒闻经脉之始也。
帝曰：经脉者，所以能决死生，处百病，调虚实，不可不通。
黄帝的回答是什么意思呢？
就是说经脉有三大作用：能够判定生死，从经络上可以看出一个人的生命力，他是死还是活；能够治
疗百病，只要疏通了经络，百病就可以消除；能够调整人体气血阴阳的虚实。
所以，经络必须通畅，如果不通，人就会得病，严重的话就会致死。
不夸张地说，《黄帝内经》的经络学说是中医理论的核心组成部分。
甚至可以说，没有经络就不会形成中医。
《黄帝内经》认为，将人体各器官各组织联络成一个有机整体的正是经络。
经络是运行气血，联结脏腑、皮肉、肢节，沟联人体上下内外的通道，是人生命机体的网络系统。
所以《黄帝内经》才再三强调经络的重要性。
明代医学家马莳在注释《黄帝内经?灵枢》“经脉”篇时说道：“此篇言十二经之脉，故以经脉名篇，
实学者习医之第一要义，不可不究心熟玩也。
”（译文：这篇说十二经脉，所以以经脉为此篇命名。
这是学医者的第一要义，不可不用心熟读。
）事实上，经脉不仅是学习中医的第一要义，也是我们常人学习中医养生智慧的重要板块。
这里值得指出的一点是：所谓经络，西方医学是根本就没有发现的，唯有在中国的医道里面才有。
经络不是一个具体的物质结构，也不是一个管道。
它是一个生命活动现象，只有在活的生命过程中它才存在，离开了活的生命过程，它就不存在了。
经络是否真的存在经络学说是我国中医学基础理论的核心之一，源于远古，服务当今。
在两千多年的医学长河中，一直为保障中华民族的健康发挥着重要的作用。
《黄帝内经》载：“经脉者，人之所以生，病之所以成，人之所以治，病之所以起。
”而经脉则“伏行分肉之间，深而不见，其浮而常见者，皆络脉也”，并有“决生死，处百病，调虚
实，不可不通”的特点，故针灸“欲以微针通其经脉，调其血气，营其逆顺出入之会，令可传于后世
”。
由此可见，经络理论对指导中医各科实践有着决定性的作用。
经络是什么，存在于人体何处？
经络有哪些作用，是通过什么途径实现的？
这些问题既是中外科学家研究的重大课题，也是老百姓非常想了解的奥秘。
事实上，早在两千年前的汉代，就有了关于经脉的图谱。
《黄帝内经》中有不少篇幅论述经络。
在许多人眼中，经络是早已为千百年来大量实践所证实的，似乎是不存在问题的客观事实。
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但是，现代解剖学，无论用多么先进的显微镜，也找不到与古典图谱一致的经络。
那么，经络是否真的存在呢？
答案是肯定的，这可以从以下几个方面看出来：生活中，不少的人对经络很敏感，一按穴位就会感觉
气往上走。
比如说一按合谷穴，被按者就会感觉到气沿着手臂外侧的路线一直往上走。
还有一些皮肤病患者，皮损的表面走向，也跟经络描述的走向差不多。
另外，曾经有科学家进行研究，在古人描述的经络线路上进行电阻实验，发现经络走向是一种低电阻
，比其他的部位电阻要低。
还有科学家发现在经络走向的路线上敲击所发出的声音和其他部位是不一样的。
有的还发现经络走向的路线上能发出一种非常微弱的冷光。
以上这些奇妙的现象，足以说明经络确实存在。
经络既然存在，那么它到底是什么东西呢？
在科学家，现在多把经络当作一种哲学的产物，除此之外，还有两种不同的观点：第一，经络就是现
代医学所说的血管神经系统。
这是在生物学、西医甚至中医领域相当普遍的一种观点。
因为在古代中国，解剖学很不发达，所以中医文献中没有现代医学意义中的血管和神经系统。
一些人在研究中医文献后认为，古人描述经络的许多内容实际上是指血液循环系统及其作用。
而目前的医学界，在一点上已达成共识，那就是古代医学的经络系统包括现代医学的血管系统。
《黄帝内经》中对神经没有记载，所说的只是经络。
我们知道，神经系统是人体生命活动必不可少的，忽视神经存在和其作用的医学理论绝不可能得到实
践支持并流传至今。
而《黄帝内经》流传至今并被奉为中医学的奠基之作，这就证明，在《黄帝内经》中，虽然没有记载
神经，但其重点描述的经络实质上是与现代医学中的神经作用相同的。
现代解剖学也已经证实，人体经络上的穴位往往是神经密集的地方。
针灸麻醉、电针疗效等研究表明，不少经络现象也可以用神经作用来解释。
正是出于上述原因，有人认为经络就是血管、神经系统。
第二，经络是现代科学未知的一种系统。
持这种观点医学界人士认为，从广义上讲，经络系统的确包含血管、神经系统，也可能包体液调节、
淋巴系统等现代医学已经证实的一些系统。
但是，在他们看来，除了已经被科学发现和证实的系统外，人体还存在一种现代科学未知的系统，这
个系统是专属于经络的。
通常意义上的经络指的就是这种不同于血管、神经系统等的独特系统。
这个系统有下列特征：（1）不同于血管以及神经系统的循行路线。
《黄帝内经》标明人体有14条经脉线，这14条经脉线是客观存在的尚未认识的，是经络的核心问题。
（2）经脉与脏腑之间有着独特的关系。
各条经脉与相应脏腑联系密切，同样，与该脏腑的生理病理也联系密切，并且，这些经脉按相应脏腑
命名，如心经、肺经、胆经、肠经、胃经等。
经脉线与脏腑的真实关系是现代科学还没有研究出来的。
（3）独特的理论以及医疗效果。
《黄帝内经》中关于经脉的理论认为，经脉是“气”的循行通道。
这个“气”指的是什么，这还是个未知问题。
而按照阴阳相济、虚实相依等中医理论，用针灸等方法通过对经脉进行刺激而治疗疾病的方式，其疗
效也是现代医学所难以解释的。
经络是人体的医魂之所在常言道“人活一口气”，气是人的生命，而经络则是气在人体内的运行通道
。
生命存在，经络就存在，生命终结，人断气了，经络也就消失了。
经络内连脏腑，外连四肢百骸。
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有了经络，人是一个有机整体；没有经络，人就是一堆零部件。
中医讲究整体观，从不死死地盯住某个器官不放，它关注的是整个人的生命状态，重视的是人体内的
精、气、神。
中医之所以能够做到这一点，就是因为它抓住了经络这个灵魂。
经络之间也是相互关联、互为表里的，比如肺经与大肠经相表里、脾经与胃经相表里、心经与小肠经
相表里、肾经与膀胱经相表里、肝经与胆经相表里。
如果不了解这些经络的表里关系，就不能从整体上把握人体的生理和病变。
清人俞嘉言说得好：“如果不了解脏腑的经络，一开口，一动手，便会出错。
”中医的核心是阴阳，经络是阴阳之气在体内运行的通道。
说简单，中医就这么简单，一个阴阳五行，一个经络气血；说复杂，这两个问题中的任何一个，都需
要你花费一生的精力去体悟。
古人讲“皓首穷经”，这里借用一下，将“经”解释为经络，这就是说你从少年就开始一直研究到头
发变白，也不一定能搞明白经络。
我们不能因为人体解剖找不到经络就否认它的存在。
解剖针对的是人的尸体，当然无法找到生命的律动（经络）了。
经络由经脉和络脉组成，经脉是干线，络脉是支线。
人体有十二条经脉，它们分别与脏腑相连接，十二经脉与无数络脉相连，纵横交错，形成了一张立体
的大网，大网上还分布着三百六十多个穴位。
经络就像遍布城乡的手机信号网，虽然用肉眼看不到，却无处不在；穴位则像信号发射塔。
如果某个地区的手机没有信号或信号太差，我们通过调整发射塔就可以解决问题。
同理，身体上的病变也可以通过按摩经络上的穴位来治疗。
经络内连脏腑，外连四肢百骸，使人成为一个有机的整体。
脏腑没有经络，就是死脏腑，不管泡在什么液体里都是死的。
大家可以仔细想一想，经络本是阴阳之气的运行通道，可为什么十二经络的名称里都含有一个脏腑的
名字呢？
这就是因为中医从不将脏腑视为死的东西，也从不将人体视为一堆零部件的组合。
人体十二经络有一个十分有意义的搭配，就是每一条阳经都有一条阴经与之相表里，从而形成了阴与
阳的协调。
《素问?阴阳应象大论篇》中说：“阴在内，阳之守也；阳在外，阴之使也。
”仔细玩味，你会发现这两句话意义深远。
阴在人体内，她守候着阳；阳在人体表面，他是阴派出去的士兵。
人体内的道理如此，天地之道也是如此。
比如一个家庭，男人的职责是在外边遮风挡雨，为的是家中妻儿的安康；女人则在家中守候自己的男
人，为他营造一个温暖的港湾。
如果阴阳失调，家中的妻子不再守候外出的丈夫，这个家就会后院起火；如果外出的男人不再为家人
忙碌，而是另有新欢，这个家就会分崩离析。
可见，世间万物的道理都是相通的，领悟了《黄帝内经》不仅可以学好中医，也可以搞好家庭关系。
十二经脉的运行路线是这样的：手三阴经从胸到手，由内而外，手三阳经从手到头，由下而上；足三
阳经从头到足，由上而下，足三阴经由足到腹，由下而上。
如果你是个有心人，就会发现人体经气的运行与自然界天地之气的变化十分相似。
地上的水，由于阳光的照晒，变成了清阳之气，蒸发上升，在天上形成了云；云在天空凝聚、温度降
低，吸收了浊阴之气，化而为雨，又会从天空降落在地面，这就是气在自然界中的升降循环。
有了这个循环，自然界就有了生机；没有这个循环，自然界就会是一潭死水。
尽管气的运行变化复杂，但万变不离其宗，那就是：清阳之气上升，重浊之气下降。
人体之气的运行与天地之气的运行一样，清阳之气上出于眼、耳、口、鼻等孔窍；浊阴之气下出于前
阴、后阴二孔窍。
清阳之气向外开发肌肤腠理；浊阳之气向内归藏于五脏。
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一旦自然界的平衡被破坏了，天地之气的运行受到了影响，大地就会出现干旱和洪灾；人体的平衡被
打破了，阴阳之气的升降宣发受阻，人就会疾病缠身。
天地的运行是以阴阳之气的变化为纲纪的，正因如此，才有了春生、夏长、秋收、冬藏，循环往复。
所以，古代的圣人先贤才会上效法天之清阳以养头，下效法地之浊阴以养足，中效法人间之事以养五
脏。
这就是中医的整体观、辩证观。
中医从不死死地盯住某个器官不放，他关注的是整个人的生命运行状态，重视的是人体内的精、气、
神。
所以，不了解经络，不了解人体之气的运行规律，根本就无法了解五脏六腑。
经络可以“决生死，处百病”《黄帝内经》指出：“经脉者，所以决生死，处百病，调虚实，不可不
通”，这句话概括说明了经络系统在生理、病理和防治疾病方面的重要性。
具体说来，它有以下三大作用：联系脏腑、沟通内外《黄帝内经》指出：“夫十二经脉者，内属于腑
脏，外络于肢节。
”人体的五脏六腑、四肢百骸、五官九窍、皮肉筋骨等组织器官，之所以能保持相对的协调与统一，
完成正常的生理活动，是依靠经络系统的联络沟通而实现的。
经络中的经脉、经别与奇经八脉、十五络脉，纵横交错，入里出表，通上达下，联系人体各脏腑组织
；经筋、皮部联系肢体筋肉皮肤；浮络和孙络联系人体各细微部分。
这样，经络将人体联系成了一个有机的整体。
经络的联络沟通作用，还反映在经络具有传导功能。
体表感受病邪和各种刺激，可传导于脏腑；脏腑的生理功能失常，亦可反映于体表。
这些都是经络联络沟通作用的具体表现。
运行气血、营养全身《黄帝内经》指出：“经脉者，所以行血气而营阴阳，濡筋骨，利关节者也。
”气血是人体生命活动的物质基础，全身各组织器官只有得到气血的温养和濡润才能完成正常的生理
功能。
经络是人体气血运行的通道，能将营养物质输布到全身各组织脏器，使脏腑组织得以营养，筋骨得以
濡润，关节得以通利。
抗御病邪、保卫机体营气行于脉中，卫气行于脉外。
经络“行血气”而使营卫之气密布周身，在内和调于五脏，洒陈于六腑，在外抗御病邪，防止内侵。
外邪侵犯人体是由表及里，先从皮毛开始。
卫气充实于络脉，络脉散布于全身而密布于皮部，当外邪侵犯机体时，卫气首当其冲发挥其抗御外邪
、保卫机体的屏障作用。
如《素问?缪刺论》所说：“夫邪客于形也，必先舍于皮毛，留而不去，人舍于孙脉，留而不去，人舍
于络脉，留而不去，人舍于经脉，内连五脏，散于肠胃。
”认识人体的奇经八脉说起奇经八脉，我们应该不会陌生，那么到底什么是奇经八脉呢？
其实，奇经八脉只是人体经络走向的一个类别，它是督脉、任脉、冲脉、带脉、阴维脉、阳维脉、阴
跷脉、阳跷脉的总称。
它们与十二正经不同，既不直属脏腑，又无表里配合关系，“别道奇行”，故称“奇经”。
虽然是“别道奇行”，但奇经八脉的功能却是非常重要的。
奇经八脉交错地循行分布于十二经之间，其功能主要体现在以下两方面：第一，密切十二经脉之间的
联系。
奇经八脉将部位相近、功能相似的经脉联系起来，达到统摄有关经脉气血、协调阴阳的作用。
督脉与六阳经有联系，称为“阳脉之海”，具有调节全身阳经经气的作用；任脉与六阴经有联系，称
为“阴脉之海”，具有调节全身诸阴经经气的作用；冲脉与任、督脉以及足阳明、足少阴等经有联系
，故有“十二经之海”、“血海”之称，具有涵蓄十二经气血的作用；带脉约束联系了纵行躯干部的
诸条足经；阴、阳维脉联系阴经与阳经，分别主管一身之表里；阴、阳跷脉主持阳动阴静，共司下肢
运动与寤寐。
第二，奇经八脉对十二经气血有蓄积和渗灌的调节作用。
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当十二经脉及脏腑气血旺盛时，奇经八脉能加以蓄积，当人体功能活动需要时，奇经八脉又能渗灌供
应。
在武侠小说中，打通奇经八脉，可以使一个人的身体潜能发挥到极致，将功力提升N个档次。
那么，在具体的经脉养生中，开通奇经八脉有什么好处呢？
一般来说，开通奇经八脉，人就会感到周身经络气血通畅，精力充沛。
开通奇经八脉的方法是传统养生学中视为珍宝的东西。
历代养生大家和医学名家都将其奉为绝密，在各丹经、道书中均无泄露。
李时珍在《奇经八脉考》中说“凡人有此八脉，俱属阴神闭而不开，惟神仙以阳气冲开，故能得道，
八脉者先天之根，一气之祖。
”龙门派第十一代传人，千峰老人赵避尘在《性命法诀明指》一书中首次将此功法披露于世，并对此
功法做了较为详细的介绍。
千峰弟子牛金宝在《养生延寿法》一书中对奇经八脉做了比较细致的论述。
虽然如此，但要真正的全部了解并掌握运用此功法并非易事。
在奇经八脉之中，任、督二脉最为重要。
因为，对于我们所有人来说，任脉是统领所有阳脉的，而督脉是统领所有阴脉的，这二脉在整个养生
过程中作用极大，古人曰：“任督两脉人身之子午也，乃丹家阳火阴符升降之道，坎水离火交媾之乡
”。
所以，我们这里重点介绍一下任督二脉。
一般人对任督二脉的认识多半来自于武侠小说。
金庸、梁羽生笔下的武林高手一旦打通任督二脉，其内力就能迅速提升，跻身顶尖高手之列，这着实
令人羡慕。
然而，武侠小说毕竟是虚构的成人童话，真正的任督二脉对人体的作用虽然也非常重要，但还不至于
那么神奇。
下面，我们就来看看真正的任督二脉。
任脉在人体的前面，属阴；督脉在人体的后背，属阳。
任脉主导人体手足六阴经，“任”有担任、任养之意，任脉与全身所有阴经相连，凡精、血、津、液
均由其主管，故有“阴脉之海”的称谓。
督脉主导手足六阳经，“督”有总督、总揽之意，督脉总督一身的阳脉，具有调节阳经气血的作用，
故有“阳脉之海”的称谓。
当十二经脉气血充盈，就会流溢到任督二脉，任督二脉气机旺盛，则会循环作用于十二条经脉，所以
“任督通则百脉皆通”。
至于“打通任督二脉”，其实是一个前提就错了的命题。
据《黄帝内经》的叙述，可以了解十二经脉与任督两脉的循环次第。
经脉的流注从肺经开始，依次循环到肝经，再由肝经入胸，上行经前额到头顶，再沿督脉下行至尾闾
，经阴器而通任脉上行，然后再回流注入肺经。
《黄帝内经》中说：“此营气之所行，逆顺之常也。
”按照《黄帝内经》所述，任督之气是在人体自然运行的，每一个正常人，其任督两脉本来就是通的
，何须再打通任督二脉呢？
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媒体关注与评论

我买了两本，一本送给父母，一本送给岳父岳母，他们看了都说好，内容实用，通俗易懂，字体也适
合子。
 　　——面朝大海  父亲今年65岁了，前不久回家顺便买了这本书给他 希望对他的健康有所帮助，结
果，真的是这样，父亲打电话给我说很实用，说我终于为他办了一件真正有大用处的事情。
谢谢作者。
 　　——城市布衣 非常好的书，再买两本送给亲戚看，（不舍得借出去）~~哈哈！
 　　——buainile  这是一本通俗易懂，有实用价值的好书。
用不繁琐的语言介绍了每条经络的特点、作用及警示，每个关键穴位的取穴和功效。
教我们用简单有效的经络手法、小动作去保养我们的经络和解决我们的健康问题。
读完真是受益匪浅。
 　　——爱莲说
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编辑推荐

《老年人经络养生经》：最简单、最实用、最容易坚持的经络小动作，就能解决健康的大问题。
人体经络的每一个穴位都存有灵丹妙药，就看我们会不会用它。
养生之道，关键就是让我们的经络通畅起来。
经络养生大师萧言生一部专为老年人打造的健康著作经络是人体的医魂，它是上天造人时给人类的一
套最高级的自我修复系统，懂得了经络养生，您就掌握了延年益寿最根本的方法。
我们为父母准备的礼物，那就是为他们提供健康长寿的方法。
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名人推荐

我买了两本，一本送给父母，一本送给岳父岳母，他们看了都说好，内容实用，通俗易懂，字体也适
合子。
——面朝大海 父亲今年65岁了，前不久回家顺便买了这本书给他 希望对他的健康有所帮助，结果，真
的是这样，父亲打电话给我说很实用，说我终于为他办了一件真正有大用处的事情。
谢谢作者。
——城市布衣非常好的书，再买两本送给亲戚看，（不舍得借出去）~~哈哈！
                                        ——buainile 这是一本通俗易懂，有实用价值的好书。
用不繁琐的语言介绍了每条经络的特点、作用及警示，每个关键穴位的取穴和功效。
教我们用简单有效的经络手法、小动作去保养我们的经络和解决我们的健康问题。
读完真是受益匪浅。
                                       ——爱莲说
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