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内容概要

按摩有保健和治疗的功效，方便、高效又无毒副作用，不但能祛痛、祛病。
还能调节神经系统和内分泌系统，提高免疫机能和抗病能力，预防和减少各种疾病的发生。
按摩适合那些处于似病非病的亚健康状态或有一些慢性疾病的老年人和工作、学习太累，更年期及精
神压力太大的人群。
我们知道，“疲劳”只是表象，它背后潜伏的疾病才是我们身体健康最大的敌人。
从这个意义上说，按摩不但能祛痛、祛病，还能调节神经系统和内分泌系统，提高免疫机能和抗病能
力，预防和减少各种疾病的发生。
，同时，简便易行、经济实惠也是它的另一个特征。
 《头颈按摩》以图文并茂的方式，向大家介绍保健按摩的方法、技巧，旨在帮助大家学会并掌握“家
庭按摩”和“自我按摩”的简单操作。
随书附赠：精美穴位挂图、实用按摩棒、DVD演示光盘。
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作者简介

封进启，毕业于第三军医大学，在医院工作30多年，从事按摩30年，保健教学20年，培养了2000多名
摩师。
临床有成绩，科研有成果，教学有收获，在国内外按摩界享有盛誉。
     
　　曾编写《中老年自我保健按摩》《足部反射区保健按摩》《足部自我按摩》《手部按摩好处多多
》《孕
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章节摘录

　　第一章　认识头部　　一、头部的重要性　　部的主要构成是脑，而脑是人体的总司令部，它与
全身各种活动都密切相关。
首先是人的生命活动，不但呼吸、循环、消化、泌尿直接与脑有关，而且人的各种运动、生死功能、
精神状态都决定于人脑的状态。
脑通过神经系统与内分泌系统指挥和调节人的生命及适应活动，也通过免疫系统来保持人体的稳定性
和人体对外界的适应。
人的抗病能力皆源于此。
　　故大脑的健康是人体健康的基础。
脑接受来自全身各部不同类型的刺激，它对这些信息进行加工整理，通过不同途径发出指令，调节机
体各部，包括内脏按指令活动，产生各种协调功能，从而保持内环境的稳定，使机体达到对外界变化
的整体性适应，这就是脑的整合作用。
这一生理功能是十分复杂的，它是通过神经系统的基本活动——反射来完成的。
按摩头部，就是调节这个功能的重要手段，我们千万不要轻视这个重要手段，在家里动起手来，进行
自我按摩、家庭按摩，可以没病保健，有病缓解病痛，使头部达到最佳保护，享受最高待遇。
　　第二章　认识颈部　　一、颈椎病　　颈椎病在各年龄段都是很常见，尤其是年轻人伏案工作、
电脑办公等工作量增加，自然也加大了颈椎负荷。
另外，汽车的广泛使用又给人们带来了颈椎甩鞭损伤的损伤的可能，并且有不少人对突然刹车时所带
来的颈部损伤没有充分注意。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　精美穴位挂图，实用按摩棒，DVD演示光盘。
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