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前言

舒适的工作环境，将工作化繁为简的办公设备，简单快捷的盒饭套餐⋯⋯这些看似上班族的福音，其
实是上班族的健康大敌。
空调让人一年四季如处春季，但大大降低人体适应环境的能力，并有可能造成“空调综合征”。
电脑让工作更简单，却会对手腕、臂肘、眼睛等造成损害。
盒饭快餐省去了洗碗、做饭之苦，却有可能摄入过量脂肪、胆固醇和盐分。
⋯⋯再加上工作紧张忙碌、交际关系复杂、生活节奏加快等因素，不少上班族都加入了亚健康大军，
有的甚至已经患上疾病，并且患病人群越来越趋于年轻化。
预防疾病、保卫健康是我们一生都应做的事。
现代人的保健观念越来越强，不仅希望在得病时得到高效的治疗，更希望在未得病时有强而有力的预
防措施，按摩正是一种既能治已病、又能防未病的好方法。
按摩虽然只是对皮肤简单的接触，却能够对体内脏腑、经络、肌肉、骨骼都产生良性作用，充分调动
人体自我防御系统，达到调畅气血、强身健体、延缓衰老的目的。
为了使上班族在家中和工作场所方便、及时地进行自我治疗和保健，本书以浅显易懂的文字和生动形
象的图片，向读者介绍和展示上班族常见疾病和健康问题的按摩方法。
按摩方法分为在家按摩和上班按摩，最大限度地满足上班族的全面需求，读者可根据具体情况在不同
地点选择最适合自己的按摩方法，从而使本书能更广泛地服务于广大上班族，给人们带来最实际的帮
助。
祖国传统医学博大精深，中医按摩历史悠久，编者仅将自己所知呈献于众，其中不足之处恳请批评指
正，希望本书介绍的按摩方法能为各行各业的朋友开辟一条通向健康的大道。
编者2011年5月
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内容概要

本书以浅显易懂的文字和生动形象的图片，介绍了上班族常见疾患和健康问题的按摩方法，按摩方法
可分为在家按摩和上班按摩，最大限度地满足了上班族的全面需求。
上班族可根据具体情况在不同地点选择最适合自己的按摩方法，方便、及时地进行自我治疗和保健，
给读者带去最实际的帮助。
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作者简介

薛永阁，中医世家出身，太极推拿的创始人，拥有“太极手法中华魔手”之称。
系太极宗师胨氏十八代传人冯志强先生的嫡传弟子，骨伤教授葛长海先生亲传弟子。
在继承祖传医学经验以及师门技法的同时，融儒、释、道、武、医为一体，创立了自己的独特手法—
—太极手法，并在足部和腰背部推拿的研究和实践方面积累了极为丰富的经验。
多次应邀在中央广播电台、北京电视台做专题节目。
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章节摘录

版权页：插图：据2009年8月微软MSN中文网发布的《MSN白领健康调查研究报告》，近九成的上班
族存在不同程度的亚健康问题，而造成这一结果的“元凶”就是免疫力低下。
按摩有助于增加白细胞数量，增强白细胞吞噬能力，使整个免疫系统的功能得到加强从而为人体筑起
一道坚固的城墙。
2。
解除痉挛久坐、久站或过度活动都容易造成肌肉损伤。
例如，长期伏案工作或者站立，肩颈、下肢的肌肉就会因为过度紧张出现局部痉挛。
按摩能够促进血液循环，松弛肌肉韧带，缓解疼痛不适。
按摩还能改善肌肉营养状况，及时排出代谢废物，提高细胞携氧能力，在增强肌肉对外界的抵抗力的
同时，对其他疾病引起的肌无力、肌萎缩也有一定辅助疗效。
3.淌肿散瘀长期的伏案工作不仅会令肌肉出现痉挛，还会引发炎症。
炎症渗出物对周围末梢神经形成持续刺激，引起局部肿胀或淤血。
按摩有助于提高局部温度，扩张毛细血管，使静脉血回流的速度加快，从而促进局部组织吸收渗出物
。
4.强壮脏腑由于工作繁忙，上班族很容易形成不良的生活习惯，如饮食不规律、熬夜等，这些习惯日
久都会给脏腑造成影响，饮食不规律会损伤脾胃，熬夜会消耗心火，工作带来的精神压力还会影响肝
脏。
脏腑之间存在着紧密的联系，一脏“受伤”往往会牵动其他，最终使机体健康受损。
按摩能够提高脏腑功能，促进血液循环，一方面能使血液濡养全身各处，另一方面加快血液回流，为
脏腑提供营养。
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编辑推荐

《超级有效:最适合上班族的按摩妙招》：上班族最需要的一本健康书!随时随地，一按见效，减轻压
力，调节情绪，缓解办公室的紧张气氛：提升注意力、思考力、判断力，提高工作效率：打造优雅气
质，增强职场亲和力：改善亚健康，预防疾病，做办公室里的健康人！
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