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前言

　　现代社会，随着人们工作节奏加快，生活压力加大，健康问题愈显突出；而生活水平的不断提高
，人们越来越重视身体健康。
俗话说，健康是生命之本，没有健康的身体一切都无从谈起。
面对诸多的常见不适症和疾病，保健按摩已成为一种治病防病、强身健体的好方法也越来越被广大人
民群众青睐。
　　本书介绍了66个常用穴位和17种保健按摩常用手法，较为详细地介绍了22种日常生活中的不适症
和常见病症，内容涉及每一病症的主要表现、保健按摩操作步骤及注意事项，同时，介绍了男性、女
性、老人及儿童在饮食、运动、心理等方面的养生保健常识。
　　通过阅读本书您能轻松地掌握保健按摩的基础理论和各种“简单、实用、安全、有效”的保健按
摩方法，不仅对您祛病养生、延年益寿大有裨益，并且通过家庭成员之间的相互按摩，更能增进彼此
的亲近感，有利于促进家庭和谐、融洽的情感关系。
本书适用于一般家庭读者、从事保健按摩专业的工作人员和教学科研人员阅读、参考。
　　由于我们水平有限，在编辑过程中，一定有不足或不妥之处，希望有识之士给予批评指正。
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内容概要

　　《家庭保健按摩》介绍了66个常用穴位和17种保健按摩常用手法，较为详细地介绍了22种日常生
活中的不适症和常见病症，内容涉及每一病症的主要表现、保健按摩操作步骤及注意事项，同时，介
绍了男性、女性、老人及儿童在饮食、运动、心理等方面的养生保健常识。
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章节摘录

　　19.女性内分泌失常四对策　　很多女性不得不面临这样的问题：好好的皮肤突然出现了黄褐斑，
肥胖总在不经意间造访，身体的某些敏感部位会出现肿块等不适⋯⋯其实这都是人体生理机能的调控
者——内分泌在作怪。
　　“内分泌失调”代表荷尔蒙的不稳定状态，如何防止内分泌失调，中西医也给出了不同处方。
　　（1）调节内分泌主要从饮食、运动上人手，必要时辅以药物治疗，要养成良好的饮食习惯，多
吃新鲜果蔬、高蛋白类的食物，多喝水，补充身体所需的水分，同时多参加各种运动锻炼，加强体质
，还要有科学的生活，不要经常熬夜，以免破坏正常的生理规律，造成荷尔蒙的分泌失衡甚至不足，
进而引发其他疾病，还要保证注意休息、充足睡眠。
　　（2）人体气血不正常容易导致气血运行失常，出现痛经、月经失调或子宫肌瘤等问题，中医针
对内分泌治疗，主要以中药调理为主，根据每个人的身体情况进行辨证施治，看其属于寒、风、暑、
湿等外邪中的哪一类，根据实、虚、阴、阳、气、血等进行不同调理，中药可清除体内代谢淤积，平
衡女性气血，使内分泌系统恢复正常运行，一般通过调理气血、化淤散结进行中药调理。
　　（3）从中医上来讲，情志也对内分泌有一定影响，所谓的“情志”实际上指的是人的精神心理
状态。
《黄帝内经》反复论述了不良的精神心理状态对人体脏器所造成的损伤，认为“怒伤肝”、“喜伤心
”、“思伤脾”、“悲伤肺”、“恐伤肾”。
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