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《一用就灵:经络通养生手册》通过揭开人体经络健康的奥秘，在人们的日常生活中就
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能力所能及地用最简单、最实用、最容易坚持的经络小动作，解决健康大问题。让人们
一看就明，一学就会，一做就灵。了解经络，健康一生，训练经络，享受健康。

为什么军队的军犬那么听话？

为什么杂技团的小动物那么听话？

为什么连海洋公园的海豚都那么听话？而且都是标准动作？

这都是它们不断受过训练的缘故。

为什么我们许多人总是失眠、多梦、易醒难入睡？

为什么我们许多人总是便秘？

为什么有些人总是疲劳透支体弱多病呢？

为什么日常生活中总是有这样那样的健康问题？

究竟我们对身体还有什么奥秘不了解呢？

究竟我们对身体还有哪一部分没有保养过呢？

一位成功大师说过：其实许多成功的方法，大家都知道，为什么许多人还不成功呢？差
别就在于我做到了。市场上关于健康的书也大多了，为什么许多人还不健康呢。

医院是治病救人的地方，问题是大部分日常的时间我们应该怎样做才能对得起自己的身
体呢？经络是上天造人时给人类的一套最高级的自我修复系统，经络的现实意义在于让
人们在日常生活中就能了解自己懂得修复自己，并成为一种良好的日常健康习惯。

作者介绍: 

蔡洪光医师，男，1952年出生，广州市人，大学本科，先后毕业于遗传专业和中医内
科专业。并师从广州中医药大学原针灸系主任勒瑞教授、武当山道长郭高一及积善寺大
师陈荫。从事中医临床20多年，医人无数，分别在广州市及各区老年干部大学主讲本人
编著的《实用经络点穴疗法》一书12年。原为广东省气功治疗中心门诊部主任。现为香
港国际经络健康学会主席、广东省人体科学学会经络点穴专业委员会会长、广州市颐和
传统医学研究所经络消脂减腹研究中心主任。 

蔡洪光医师主要能够将中医诊断、中草药、经络点穴、传统疗法的刮、拍、拨、灸及民
间的饮食疗法之精华融为一体，专长于内调外理的中医经络整体综合疗法。因此，见解
独到，与众不同．一些奇难杂症住往手到病除，立起沉疴，他独创的中医经络消脂减腹
健康法，不但能治疗许多慢性、顽固性的疾病，而且能收到明显的降脂、降糖、降压、
减腹、减肥效果。 

蔡洪光医师编著的医学、养生、饮食等书，广为流传，其实用性和稳定疗法一直受到国
内外社会各界人士的好评。
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(九)心包使臣之官，失眠多梦找心包 (十)三焦决渎之官，奇难杂症找三焦
(十一)胆者中正之官，废物积滞找胆经 (十二)肝者将军之官，情志抑郁找肝经
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(四)按着时间规律行 (五)单腿站立助健康 (六)好睡八招式 (七)心脏的保养与急救
(八)特效减肥三招：一饮二拍三快走 (九)一天抖三抖活到九十九
(十)快速消除疲劳的本能伸展动作 (十一)床上经络3分钟
(十二)经络要通，日常关键会放松 (十三)学会打通经络上的“交通黑点”
(十四)经络关键随手拍 (十五)洪光经络操 (十六)坚持“三一二”，健康一辈子
(十七)细节决定健康八 经络健康实践录九 编后话
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养生

中医

健康

保养

艾灸

很健康

医药
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评论

我觉得一般

-----------------------------
作者送给王叔叔的

-----------------------------
里面有几个小方法和小tips不错，但是有些太繁杂的理论就比较无聊一点

-----------------------------
真的是既全面，又实用，适合任何人读

-----------------------------
介绍经络穴位的书，略嫌简单，要保健要按的地方可多了，看你能不能坚持

-----------------------------
不错的经络书

-----------------------------
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