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内容概要

食疗与按摩，最简单易学的养生祛病法，辨证择膳，让健康收获于一日三餐之中，有些疾病可以通过
日常饮食调理得以治愈或者缓解，一些慢性病的调养更有赖于科学的食疗。
《常见病对症食疗与按摩大全集》根据不同的食物特性，针对不同的体质、病症表现，推荐对症食疗
方，以帮助身体恢复健康。

轻松按摩，激活自身的运转修复系统，人体拥有一套神奇的运转修复系统，就是隐藏在身体深处看不
见、摸不着、拥有很多穴位的经络。
经络养生祛病法最简单易学且行之有效的方法就是按摩，《常见病对症食疗与按摩大全集》根据脏腑
经络、营卫气血的运行规律，以及疾病的发作原因和症状，运用不同的按摩手法，通过经络的传导作
用，调整脏腑组织的功能，从而达到扶正祛邪、祛除疾病的目的。
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作者简介

薛卫国，北京中医药大学针灸推拿学院副教授，硕士生导师。

1991年毕业于北京中医药大学针灸推拿专业，后任职于山西中医药研究院附院针灸按摩科。
2002年获成都中医药大学针灸推拿专业硕士学位。
2010年获北京中医药大学中西医结合专业博士学位。
现为北京中医药大学针灸推拿学院副教授、硕士生导师。
先后参与、主持国家级、部级、校级课题10项，发表专业学术论文30余篇，编写相关书籍10余册。
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书籍目录

绪论 用食物与双手呵护健康
第一章 现代人常见病对症食疗与按摩
 近视
 鼻炎
 牙痛
 感冒
 咳嗽
 慢性咽炎
 支气管哮喘
 肺炎
 慢性肝炎
 胃痛
 结石
 慢性腹泻
 便秘
 痔疮
 关节炎
 贫血
 头痛
 眩晕
 困倦易疲劳
 宿醉晕车
 神经衰弱
 自汗、盗汗
 失眠
 食欲不振
 肥胖症
第二章 中老年常见病对症食疗与按摩
 糖尿病
 高血压
 高脂血症
 低血压
 脂肪肝
 冠心病
 骨质疏松
 肾虚早衰
 中风后遗症
 脑出血
 脑梗死
第三章 女性常见病对症食疗与按摩
 乳腺增生
 急性乳腺炎
 经前紧张综合征
 白带异常
 月经不调

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<常见病对症食疗与按摩大全集>>

 痛经
 闭经
 慢性盆腔炎
 子宫脱垂
 交接痛
 女性不孕
 产后缺乳
 产后腰腹痛
 更年期综合征
第四章 男性常见病对症食疗与按摩
 遗精
 慢性前列腺炎
 阳痿、早泄
 男性不育
 性冷淡
 脱发
第五章 小儿常见病对症食疗与按摩
 小儿感冒
 小儿咳嗽
 小儿多汗
 小儿疳积
 小儿厌食
 小儿腹泻
 小儿遗尿
 小儿贫血
 小儿营养不良
 维生素A缺乏症
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章节摘录

版权页：插图：经络按摩不用针和药，仅凭借双手和简单的小工具，依据不同的病症，选择一定的部
位或特效穴位，沿经络循行的路线、气血运行的方向，施以不同手法的按摩，便可调节脏腑机能，并
达到有效治疗和全面康复的目的。
这样简单而有效地保健方法并非中医专家们的专利。
只要我们对经络按摩感兴趣，并通过一段时间的学习和实践，就可以成为自己的按摩治疗师。
数千年的中医实践证实，人体周身穴位众多，其中，经常用到的、有重要影响的有108个，称为“108
要穴”。
人们将人体的穴位按照一定的运行规律连结起来，便构成了经脉。
人体共有20条经脉，其中12条为主脉，叫做“十二正经”，另外8条方向和部位奇特，被称作“奇经八
脉”。
108要穴和十二正经是我们居家按摩防病保健最常用到的。
无论是食疗还是经络按摩，都不需要太高的成本，真正做到了花小钱治大病，让每一个普通人都有机
会做自己的居家保健医师。
在物价飞涨、医疗成本居高不下的今天，如果能让家人一同学习食疗与按摩疗法，则整个家庭的健康
状况也会得到改善。
我们在按摩的时候，经常担心自己找不准穴位位置，达不到按摩效果。
其实这样的担心是多余的。
我们所谓的穴位并不是一个死位置，在穴位周围按摩，即使有点偏差，只要按上去能缓解疼痛、酸胀
等各种不适症状，也是有效的。
当然如果能找准穴位更好。
我们在描述穴位位置的时候，常用“寸”这个标准。
一般情况下，按摩时可以用手指作为度量工具取穴，称为“手指同身寸取穴法”。
通常以大拇指的宽度为1寸，中指的第一指间关节与第二指间关节长度为1寸，食指、中指与无名指并
拢后，从中指第一指节宽度为2寸，四指并拢最宽处为3寸。
不同人由于体格上有差异，用“手指同身寸取穴法”确定穴位，可有效避免因身高等身体因素差异导
致的找穴不准问题。
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编辑推荐

《常见病对症食疗与按摩大全集》：科技文献科学养生，对症食疗，日常保健养生的膳食良方，特效
按摩，激活源自经络的灵丹妙药。
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