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前言

前言按摩是中国最古老的医疗方法，又称推拿。
古代人很早就已掌握用按摩疗法来治疗疾病，商代殷墟出土的甲骨文卜辞和《庄子》《老子》《荀子
》《墨子》等著作都提到了自我按摩的方法。
按摩以中医的脏腑、经络学说为理论基础，结合西医的解剖和病理诊断，用手法作用于人体体表的特
定部位以调节机体生理、病理状况，达到理疗目的。
按摩简单易行，不需要什么特殊设备，疗效显著，经济实惠，操作简便，容易学习。
按摩治疗在伤科、内科、妇科、儿科、五官科以及保健美容方面都适用，尤其是对于慢性病、功能性
疾病疗效较好。
穴位按摩看似深奥神秘，其实只要掌握了方法，每个人都能很好地运用。
家庭治疗最简单的方法就是经络穴位按摩，掌握一些简单的家庭按摩手法，可以随时随地祛病养生，
掌控自我健康。
本书从最简单的按摩手法开始介绍，列举日常生活中各种常见的急症、慢性病等，给出对应的有效穴
位，并通过大量的清晰图片对取穴方法和按摩手法进行展示，力求让读者朋友一看就会，轻松掌握。
祝愿所有的读者身体健康，青春永驻！
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内容概要

本书在介绍了按摩最基本的手法、用具的基础上，介绍了常见慢性病和身体小毛病的按摩调理方法，
力求用最少的穴位、最简单的按摩方法达到祛病强身的目的。
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作者简介

段学忠，中医专业和中医博士，教授，已出版多部养生类畅销书，如《百病取穴速查图册》、《艾灸
祛病看这本就够》等。
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书籍目录

第一章　家庭按摩简单知识
简单易学的按摩手法
随手可用的按摩材料
家庭按摩宜忌
第二章　自己捏拿解决常见病症
糖尿病
高血压病
冠心病
哮喘
慢性支气管炎
胸闷
眩晕
老花眼
感冒
鼻塞流涕
咳嗽
头痛
喉咙痛
流鼻血
慢性鼻炎
慢性胃炎
胃、十二指肠溃疡
胃下垂
腹胀
牙痛
口腔溃疡
口臭
落枕
贫血
颈椎病
肩周炎
膝关节痛
踝关节扭伤
⋯⋯
第三章　按摩拯救亚健康
附录
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章节摘录

版权页：   插图：   胸闷 胸闷是身体器官的功能产生紊乱的表现，主要症状有呼吸费力或气不够用，
甚至发生呼吸困难。
 穴位按摩 神封穴 部位：在胸部，当第4肋间隙，前正中线旁开2寸处。
 方法：四指并拢，轻按穴位，一按一放，持续3分钟。
 脑中穴 部位：位于胸部，当前正中线上，平第4肋间，两乳头连线的中点。
 方法：双手中指同时用力揉按穴位，有刺痛的感觉，每次各按3分钟，先左上右下，后右上左下。
 支沟穴 部位：在前臂背侧，阳池穴与肘尖的连线上，腕背横纹上3寸处。
 方法：食指指尖垂直下压揉按穴位，有酸痛的感觉。
每天早晚各按3分钟，先左后右。
 刮痧治疗 在胸部正中胸骨处涂刮痧油，用角刮法从胸部正中缓慢向下刮拭至膻中穴。
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编辑推荐

《最简易对症按摩》编辑推荐：掐按合谷穴可以快速止胃痛，用力快速向上、向里按胸骨下可止打嗝
，按摩面部相应穴位可预防和治疗近视、眼干等眼部疾病。
这些都运用的是中医按摩治病的原理。
《最简易对症按摩》由权威中医专家撰写，选取最常用的穴位，介绍了常见慢性病和身体小毛病的按
摩调理方法。
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