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前言

每个人都想健康长寿，享受天伦之乐。
但因长期受错误观念的影响，不少人把健康寄托在药物上，却不知是药三分毒，药物在治病的同时也
在损害着人们的身体健康，特别是西药，难以避免的毒副作用往往让人心有余悸，于是，人们在不断
寻求安全有效的祛病健体、保健强身的方法。
近年来，国际上回归自然的热潮越来越高，中医疗法也越来越受到人们的推崇，按摩疗法就是其中的
一种。
按摩，之称推拿、按跷等，是祖国医学的重要组成部分。
穴位按摩是一种非药物疗法，无创伤、无任何副作用，具有有病防病，无病强身的作用，完全符合当
今医学界推崇的“无创伤医学”和“自然疗法”的要求，而且疗效奇特，日益被医学界和社会大众所
看好。
同时，穴位按摩简便易学，不受时间、地点、环境、条件的限制，如身体某脏器或部位出现不适，可
随时随地操作，十分简便，大众易于接受，穴位按摩疗法的治疗范围广泛，可以预防和治疗上百种疾
病，如头痛、牙痛、急性腰扭伤、岔气、腹泻等，往往只需要按摩几次，就可手到病除。
至于慢性疑难杂症，如糖尿病、高血压、失眠等，只要有恒心坚持按摩，也多有奇效。
本书从介绍最基本的穴位、手法入手，简单明了、循序渐近地告知读者如何进行按摩才能保健、祛病
，才能精神焕发。
图文并茂的形式会让你轻而易举地成为健康的主人。
本书不仅可以作为家庭保健用书，适合大众读者阅读，也适合从事医学工作的人员作为参考书，具有
指导意义。
由于作者水平所限，在编写过程中出现一些纰漏和不足，望广大读者朋友不吝赐教，提出宝贵意见，
以便再版时修正。
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内容概要

因为没有西药的毒副作用、没有中药的难以下咽，时下，按摩正成为集祛病健身于一体的一种“绿色
”疗法，被大众所看好。
    为了推广普及中医按摩疗法，我们组织人员编写了这本《按摩保健全书》。
本书共分为四章，第一章详细介绍了穴位按摩的手法、注意事项、禁忌证等基本常识；第二章列举了
一些常用的穴位、反射区的位置和功能，便于刚入门的学者识别与记忆；第三章重点介绍了日常保健
按摩法；第四章精心筛选了几十种常见病症的按摩疗法，包括头部按摩、手部按摩、足部按摩、躯干
部按摩，以及患者日常生活的注意事项。
全书图文并茂、文字简练、通俗易懂、实用性强，十分适合家庭疾病的防治及个人养生保健治疗，也
可作为临床医生的参考用书。
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章节摘录

插图：第一章　按摩基本常识按摩保健的原理按摩疗法是一种古为今用、行之有效的中医疗法。
这种疗法不用药物，也不用医疗器械，只要按照中医的基本原理，运用各种不同手法，在身体的某些
部位进行按摩，可起到防治疾病、保健强身的功效。
这种方法经济简便、疗效可靠，其保健原理如下所述。
1. 调节神经按摩疗法之所以能够治病，是因为它具有调节神经功能的作用。
我们知道，神经是联络人体各部位、各个组织器官的一种组织，它主宰着人体的一切生命活动，自然
也影响各部位、各器官的功能活动。
因此，神经功能失调、兴奋增加或抑制增强等，都可导致神经系统失去平衡，而使人体某一部分或某
一个器官的功能产生紊乱而致病。
例如：瘫痪、挛缩、感觉减退或消失、疼痛、动作失灵等，都是神经功能失调的病症。
这与阴阳失去平衡，“阴盛则阳病，阳盛则阴病”的致病原理是一致的。
按摩疗法是通过各种手段刺激神经系统引起反射作用，以此调节神经功能并产生各种应答性反应，从
而维持兴奋与抑制过程的相对平衡而达到治疗目的。
例如，对头痛、失眠的病人，在其相应的部位和穴位进行按摩推拿，使它形成新的兴奋点之后，其失
眠症状就可以改善或消失而致恢复正常的睡眠。
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编辑推荐

《按摩保健全书:家庭实用保健手册》：按摩是一种常见的非药物疗法。
它简便易学，不受时间、地点、环境、条件等的限制，治疗范围广泛，可以预防和治疗上百种疾病，
如头痛、牙痛、急性腰扭伤、岔气、腹泻等，往往按摩几次，就能减轻甚至消除病痛。
至于慢性疑难杂症，如糖尿病、高血压、失眠等，只要有恒心坚持按摩，也多有奇效。
《按摩保健全书:家庭实用保健手册》从介绍最基本的穴位、手法入手，简洁明了、循序渐进地告知您
如何进行按摩才能达到保健、祛病的目的，图文并茂、轻松活泼的形式更有利于您的阅读和学习，让
您和您身边的亲人成为健康的主人。
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