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内容概要

《求医不如求己》中提出：人体经络是养生治病的最好捷径，穴位就是你随身的药囊。
经络和穴位按摩被越来越多的人当做祛病健体的法宝。
然而，经络理论之高深、按摩手法之多样、找准穴位之困难，让多少人无从下手。
    《图解特效穴位按摩》为您解决了这样的烦恼。
本书针对腰酸背痛、焦虑失眠、腹胀便秘、肤色暗淡、肥胖臃肿等损害现代人身心和容颜的常见问题
，设计了特效穴位疗法，满足祛病、塑身、美容、减压各种需要。
    通俗的穴位讲解和真人示范图片，让您无需熟悉人体构造，就能轻松找准穴位。
按摩的手法简单，并注明力度、次数和时间，使用放心，功效明显。
    疼吗？
现在就按一按、拍一拍、揉一揉吧！
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章节摘录

　　什么是按摩　　气血运行的通路被称做经络　　你有没有发现，有时即使没有受伤也会感到肌肉
酸痛，甚至在你有心理压力时，身体也会感到疼痛。
中医将其解释为：气血的运行受到阻碍，或者气血凝滞了。
虽然我们肉眼看不到气，但它确实是流遍全身的一种能量。
简单说来，所谓经络，就是“气血运行的通路”。
我们全身共有14条经络，而每条经络上都有若干个穴位。
　　刺激有效穴位，缓解疼痛　　经络按摩是指刺激与疼痛相关的穴位，调节气血的运行。
即使不直接触碰酸痛剧烈的部位，只要按压、揉摩相关穴位，就能把刺激通过经络传给脏腑，调节相
应脏腑和器官的功能，从而缓解疼痛，使症状好转。
这就是经络按摩的原理。
　　经络按摩不同于淋巴按摩　　淋巴按摩是按摩淋巴结。
淋巴液聚集较多的部位被称做淋巴结，人体许多部位都有淋巴结，如腹股沟、腋窝、颈部等。
通过按摩，可以加速淋巴的循环与排泄，提高净化能力，有效排出毒素，代谢多余的水分和异物，从
而保持身体健康。
但是，淋巴按摩需要专业人士来操作。
只有沿着淋巴液流动的路线，采取正确的手法进行按摩才能见效。
没有专业知识的普通人绝不宜自己进行淋巴按摩，否则可能给身体造成意外的伤害。
本书向非专业的读者们介绍的是安全、易操作的经络按摩。
　　按摩有什么好处　　缓解肌肉的疲劳和疼痛　　肌肉纠结通常是指肌肉收缩变得僵硬并引发疼痛
的症状。
按摩的作用就是对这些纠结的肌肉施加外力，使原本收缩、僵硬的肌肉松弛下来。
它不仅能疏通滞留在某一处的气血，同时还能缓解肌肉硬化，提高活动能力。
所以从比较轻微的肩膀酸疼到较为严重的神经痛、椎间盘突出等病痛，都可以通过按摩得到治疗。
　　减轻压力，提高免疫力　　按摩可以放松身体，安定神经，是治疗头疼、失眠、抑郁症、无力症
等病症的妙方。
特别是睡前进行按摩能够很好地消除压力。
按摩还可以清扫体内的各个“角落”，排出毒素，使身体变得健康、轻盈。
毒素的清除与气血的良好循环能够使人体的免疫功能得到提高。
所以，请大家跟随本书切实感受按、击、揉的乐趣吧。
　　消除浮肿，调理身体　　如果你的脸肿了，按压颈侧部的天窗穴便可以缓解浮肿；如果你的肚子
胀，按一按肚脐旁边的大横穴就可以消除胀气；若是长时间持续按压大横穴，还可以治疗因内脏机能
降低而引起的便秘。
由此可见，按摩可以改善因水分滞留形成的浮肿，还可以改善可能引发肥胖的身体失调。
　　排除毒素，解决皮肤问题　　通过按摩可以很轻松地排出体内的废物。
身体得到净化后，各项机能就会越来越好，无需药物就能分解、排出体内毒素，由毒素引起的皮肤问
题也就自然地得到了解决。
另外，由于按摩能够促进血液循环，所以还可改善皱纹、斑、痣、痤疮等皮肤问题。
　　如何进行按摩　　按照“脚—手—腿—背—腹”　　按摩顺序的第一个要点是由远离心脏的部位
开始，慢慢移向离心脏较近的部位。
即按照“脚一手一，腿一背一腹”的顺序。
　　第二个要点是由点到线、由线到面进行按摩。
比如在对胳膊进行按摩时，先用拇指和食指捏，然后用拇指和中指沿着胳膊捋，最后用整个手掌轻抚
。
　　第三个要点是沿着静脉的流向，也就是向着心脏或者向着有淋巴结的方向按摩，这样可以使含氧
量少的静脉血得到疏通，促进循环。
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比如，按摩大腿时要由下至上、向着心脏和腹股沟淋巴结的方向进行；按摩胳膊时要从手腕至手臂，
向着心脏和腋窝部淋巴结的方向进行。
　　通过按压找到疼痛的部位　　那么，按摩时要按压什么地方呢？
首先参照第18～23页的图示找到对症的穴位，如果找不到可以在周围按一按，慢慢摸索一下。
　　按压时如果有一种令人舒服的酸胀感，那么这个地方就是正确的穴位。
经常按压这里，它所对应的器官就会更加健康。
　　中医理论认为“通则不痛”。
刺激穴位时若是感觉酸胀疼痛，则这个地方的气血一定受到堵塞，因此这个部位就是需要进行按摩的
穴位。
　　按压时不要造成淤血或引起疼痛　　经络按摩越痛越有效的想法是不正确的。
过度击打或揉摩酸痛的部位，反而会使肌肉更加僵硬，或者破坏毛细血管，使血液循环恶化。
按压时最合适的力度为“有些疼但感觉很舒适”。
特别是按摩脸部、颈部、胸部这些敏感部位时，绝不能出现十分疼痛的情况，而是应该采取长时间微
加刺激的按摩方法。
　　按摩的手法　　拇指按法：是最普通的方法，即用拇指的指腹进行按压。
在按压头部、额头、脸部等范围较小的部位或者像脊椎这样较窄的部位时，适合采用这种方法。
可以用单手的拇指按压，也可以将两手拇指相叠。
第二种方法用力比较均衡，适于按压脊椎或腿部这样较长的部位。
　　四指摩法：即将四指放在皮肤上轻轻抚摩的方法。
这种按摩方法非常轻柔，几乎让人感受不到压力，所以适用于抚摩腹部、胸部这样娇柔的部位或者用
于按摩开始和结束的时候。
　　掌压法：即手掌、手指乃至指尖完全贴在皮肤上进行按压的方法。
慢慢按压，使手掌的温度传至皮肤，即使力道较轻也会有效果。
　　叠指按法：即将中指叠放在食指上，利用食指的力量轻轻按压的方法。
中指起到了固定作用。
　　拇指揉法：将拇指置于按摩部位，用略感到疼痛的力度揉摩。
主要用于沿经脉施加刺激时，能够促进经络畅通。
　　拿法：用手掌和手指挤压受术部位的按摩方法。
主要用于对腿部进行按摩，可以刺激肌肉，减少皮下脂肪。
用双手深抓肌肉，　　然后就像拧毛巾那样，向相反方向用力。
力度要适当，太过用力反而会使肌肉紧张。
　　击打法：手掌微微隆起，两手交替在按摩部位轻轻击打。
适用于胸部、背部、腹部、大腿等面积较大的部位，可以增强这些部位的血液循环，达到强身健体的
效果。
　　拳揉法：是指两手轻轻握拳，利用手背关节进行揉摩的方法。
这种方法不仅用到了手和手腕，还用上了整个胳膊的力量，揉的时候只要微微用力，就会带来较强的
刺激，因此主要用于对背部或大腿进行按摩。
　　拳击打法：是指轻轻握拳，利用手腕的力进行击打的方法。
击打疼痛的关节时，要让手腕关节保持松弛，以一定的节奏施以适度刺激。
相反，击打松弛的肌肉时要增加力度。
　　掌击打法：是指双手手指用力张开，用手的边缘部位击打的方法。
这种方法主要用于腰部和腿部，能够增强血液循环，刺激较强时还有镇定神经的效果。
　　按摩前的准备工作　　让手掌变暖　　用凉手按摩，被按压的部位就会变得紧张，使得按摩效果
无法充分地传递。
因此按摩前要搓搓双手，让手掌变暖，衡量的标准是将手放在脸部时能够感到温暖。
温暖的手掌可以将气传达到穴位，增强按摩效果。
特别是在为他人按摩时，按摩者的手要比对方的身体更加温暖才会有效果。
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　　涂抹对症的精油　　出现酸痛等轻微的病症时，涂抹精油再进行按摩，会收到更好的效果。
比如说肩膀酸疼时，将薰衣草或迷迭香精油涂抹在肩膀部位，然后按压肩井穴，可以很快缓解疼痛。
身体酸疼时，可以使用熏衣草、薄荷、迷迭香精油；疲劳时使用罗勒、柠檬、迷迭香精油；想要缓解
压力时使用甘菊、薰衣草、马郁兰精油等，都会非常有效。
此外，情绪不安时适合使用香柠檬或玫瑰木精油，而头疼时则适合使用甘菊或薄荷精油。
如果失眠的话，建议在按压的部位涂抹1～2滴薰衣草或马郁兰精油后再进行按摩。
　　尽量裸体，注意保持体温　　当按摩者和接受按摩的人之间的气交换顺畅时，按摩最为有效。
因此应尽可能穿单薄的衣服或保持裸体。
此外，金属制品会阻碍气的流通，所以要摘下手表、戒指、耳环、项链，甚至发卡，然后再进行按摩
。
　　按摩时要调节好室温，千万不要让接受按摩的人感觉到凉。
沐浴后或沐浴中，人体温度较高并且充分舒展，这时进行按摩效果最佳。
　　⋯⋯　　指压按摩　　百会：每次3～5秒，重复5次　　整个头部沉重且刺痛时，按压这里可以消
除疲劳。
　　位置 两侧耳朵径直向上的连线与眉心向上的线在头顶相交的位置。
　　指压法 ①双手4指分别叠起放在百会穴上，慢慢地用力按压。
②每次按压3～5秒，重复5次。
　　天柱：每次5秒，重复3～5次　　对因后颈和肩膀僵硬而造成的头痛非常有效。
　　位置 后脑勺下方凹陷处向左右各两指横宽的位置。
　　指压法 ①双手拇指放在天柱穴上，其余手指自然托住头部。
②拇指用力向上按压5秒，力度要以感觉舒服为宜。
将臂肘放在桌子上用力会更加轻松。
　　头维：每次3～5秒，重复20次　　因为过度操劳而使得头的前部刺痛或偏头疼时按压这个穴位。
　　位置 额头上方发际两角。
　　指压法 用两手的拇指关节击打头维穴，力度以略感疼痛为佳。
也可将两手拇指放在头维穴上，用力揉摩并按压3～5分钟。
　　临泣：每次2～3秒，保持3分钟　　时偏头痛有很好的疗效。
　　位置 在脚背上，小脚趾和第四趾趾骨相交处的正前方。
　　指压法 ①拇指放在头痛一侧脚的临泣穴上，其余手　　指握住脚掌。
②用力按压2～3秒，然后休息1秒。
如果疼痛不见好转，用同样的方法按摩另一只脚。
　　⋯⋯　　简单有效的头皮按摩　　用手指按摩头皮：刺激头皮，促进血液循环可以有效缓解因过
度紧张和压力引起的失眠、神经衰弱、脱发、头疼、肩颈酸痛、消化不良、手脚冰凉等症状。
同时还可以为头发提供营养，让你拥有一头靓丽的黑发。
此外，它还能松弛纠结的肌肉，促进脑部血液供给，振奋精神。
　　1 头皮按摩可以使用椰子果、芝麻油、橄榄油等多种基础植物油。
用指尖一点一点地蘸着植物油按摩。
如果使用薄荷、薰衣草等精油，还能提高对头皮的养护效果。
　　2 不使用精油的话，应当用手指指腹慢慢按孽，刺激力度不要太强。
如果用指尖按摩，指甲会对头皮造成伤害。
　　3 全身放松，用手指轻柔地按唪整个头部。
手指完全张开，由头前部向后部、白上而下按摩。
　　4 用手指指尖跳跃似的轻轻击打头顶。
这是非常有效的消除压力的方法。
　　5 双于拇指放在颈后部，其余4指包住头上部，用十指尖按压2～3秒，稍微休息，再继续按压。
　　6 将手指插进头发、贴在头皮上，然后夹住发根轻轻向外拉。
　　7 用手掌根部轻轻按压太阳穴，然后慢慢地画着大圈揉压整个头部。
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　　⋯⋯
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编辑推荐

　　一步到位的穴位讲解，一目了然的示范图片，一招见效的按摩要领！
　　按摩的好处：缓解肌肉的疲劳和疼痛；减轻压力，提高免疫力；消除浮肿，调理身体；排出毒素
，解决皮肤问题。
　　本书适用于：非专业人士——通晓自我按摩的要领，了解多种生活调养常识；繁忙上班族——掌
握一点即通的诀窍，随时随地塑造完美身体；夫妻和家人——享受身心交流的乐趣，让居家生活更休
闲、更健康。
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