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内容概要

　　穴位按摩疗法拥有几千年的历史，在不断的改进中演变成了非常成熟的身体保健方法。

　　给人体源源不断地提供生命能量的重要部位，就是这些分布在全身的关键点——穴位。
通过手指按压或是按摩刺激穴位，能够让身体的气血顺畅，从而大大地改善身体的各种不适症状。

　　只要了解了穴位的准确位置，并正确地掌握按摩刺激方法，谁都可以轻松地为身体进行保健治疗
！
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作者简介

　　星虎男（HOSHI TORAO）
　　1938年出生于日本新潟县三岛郡。
1961年毕业于东京教育大学教育学部理疗科教员养成系。
同年就任于长野县长野盲人学校、德岛县立盲人学校和东京教育大学附属盲人学校，同时担任东京教
育大学理疗科教育养成设施讲师和该大学体育学部讲师等职务。
从事中医及康复训练教育与研究。
曾任东京都中央区特别养护养老院设施总监、赞誉会医院恢复训练科科长。
现任筑波国际大学医疗保健学部教授。

　　1989年荣获日本理学疗法协会奖，1995年荣获日本卫生部的表彰。
主要著作有《完全图解
即刻见效的穴位按摩疗法》（日本主妇之友社）《从基础开始学习家庭护理》（合著
医道之日本社）《恢复训练的医学》（合著 东京海伦凯勒协会）《自己就能治愈！
特效足部按摩》（合著
日本家之光协会）等。
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●疲劳感● 肩膀僵硬、颈部僵硬
●疲劳感● 腰周疲劳
●疲劳感● 腿部疲劳
●疲劳感● 全身无力
●疲劳感● 头部疲劳
●疲劳感● 视疲劳
●疲劳感● 精神倦怠
●身体不适● 头痛
●身体不适● 血压低
●身体不适● 血压高
●身体不适● 便秘
●身体不适● 拉肚子
●身体不适● 食欲不振、消化不良
●身体不适● 胃痛
●身体不适● 腹部疼痛、食物中毒
●身体不适● 腹胀
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●身体不适● 背部疼痛
●身体不适● 腰痛
●身体不适● 膝盖痛
●身体不适● 眼睛干涩
●身体不适● 花粉症
●身体不适● 痔疮
●心理问题● 抑郁
●心理问题● 焦躁
●心理问题● 心情低落
●心理问题● 不安
●心理问题● 失眠
●心理问题● 压力感
●心理问题● 消极
●心理问题● 紧张
●女性问题● 痛经
●女性问题● 月经不调
●女性问题● PMS（经前综合征）
●女性问题● 不孕
●女性问题● 更年期综合征
●女性问题● 贫血
●女性问题● 头部充血
●女性问题● 寒证
●妊娠、分娩、产后症状● 妊娠期抑郁症
●妊娠、分娩、产后症状● 妊娠反应
●妊娠、分娩、产后症状● 母乳不足
●能够带来美丽的穴位● 提高新陈代谢
●能够带来美丽的穴位● 塑颜
●能够带来美丽的穴位● 丰胸
●能够带来美丽的穴位● 双臂塑形
●能够带来美丽的穴位● 瘦腰
●能够带来美丽的穴位● 提臀
●能够带来美丽的穴位● 美腿
●能够带来美丽的穴位● 降低体脂肪
●能够带来美丽的穴位● 水肿
●能够带来美丽的穴位● 青春痘、小脓包
●能够带来美丽的穴位● 皮肤干燥
●能够带来美丽的穴位● 色斑
●能够带来美丽的穴位● 眼袋、肤色暗哑
●能够带来美丽的穴位● 细纹、皮肤松弛
●能够带来美丽的穴位● 发质受损、脱发
●能够带来美丽的穴位● 白发
●身体常见的烦恼问题● 感冒、嗓子痛、咳嗽
●身体常见的烦恼问题● 流鼻涕、鼻子不通气
●身体常见的烦恼问题● 眩晕
●身体常见的烦恼问题● 牙痛
●身体常见的烦恼问题● 落枕
●身体常见的烦恼问题● 打嗝
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●身体常见的烦恼问题● 晕车
●身体常见的烦恼问题● 多眠
●身体常见的烦恼问题● 耳鸣
●身体常见的烦恼问题● 小腿抽筋
●身体常见的烦恼问题● 腰部扭伤
●身体常见的烦恼问题● 打鼾
●小儿的常见症状● 夜啼郎、蛲虫病
●小儿的常见症状● 夜尿症
●小儿的常见症状● 体质虚弱
●小儿的常见症状● 皮肤粗糙、湿疹
穴位图鉴
头部、面部、颈部的穴位
胸部、腹部的穴位
肩部、背部、腰部的穴位
手臂、手部的穴位
腿部的穴位
腿部和足部的穴位
索引
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章节摘录

版权页：   插图：    肾俞穴 食欲不振、消化不良、拉肚子、水肿、膀胱炎等。
 第2个腰椎骨的下方（大约为肚脐的高度），脊椎两侧2指（从食指到中指）外侧。
 能够治疗多种疾病的腰部穴位。
 肾俞穴是膀胱经上的穴位，是肾脏疾病的反应点及治疗点。
 对泌尿系统疾病、生殖系统疾病、呼吸系统疾病、消化系统疾病等都有着非常关键性的作用。
 针对消化不良、食欲不振等身体不适症状都有着非常显著的效果。
 另外，由于肾脏的亚健康状态导致的身体疲劳和水肿也具有一定的作用。
 对于女性来说，灵活利用此穴位也能够达到美肌、塑身的功效。
 将双手的拇指分别放于两侧的穴位上，呼气的同时，将上半身向宥倾斜，用拇指按压穴位3秒钟。
吸气的同时，身体还原并收力。
另一侧也用同样的方法按摩。
左右各进行5次。
 将双手的拇指分别放于两侧的穴位上，按照每秒钟按摩1次的频率揉捏5次。
 坐在椅子上，将两个网球分别放于两侧的穴位上。
转动网球按摩穴位。
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编辑推荐

《特效穴位按摩手册》编辑推荐：只要掌握10个最重要的万能穴位，即能有效缓解100种不适症状；按
症状索引+3步指压法，方便读者对症按摩，效果显著；巧用网球、吹风机等小道具，使穴位按摩更简
单有效。
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