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前言

推拿是一种极为安全有效的中医治疗方法，不仅对骨伤科、内科、外科、妇科、儿科和五官科等各科
的许多疾病有较好的治疗效果，更具有保健强身、预防疾病、祛病延年、美体塑形的作用，深受人们
喜爱。
同时，推拿还无服药之不便、针刺之痛苦，经济、安全，故易为患者所接受，而且如果方法得当，长
期推拿治疗没有副作用。
这就是撰写本书的初衷。
本书的目标是指导读者规范地进行推拿治疗和保健，以求最大限度地发挥推拿的保健作用。
因此，《看图按摩DIY》内容不但具有通俗性，还具有一定的科学性和专业性，对每一个问题的阐释
都力求科学、实用、准确，在通俗易懂的前提下，尽量保持适当专业性，以保留推拿的原汁原味。
为了方便患者进行家庭及自我的推拿保健按摩，本书大量地应用图片，以便读者能准确找到推拿的特
定穴位，规范地运用推拿手法，取得最好的保健防病效果。
本书的读者群很广，适合低年资医生、推拿爱好者、患者及其家属阅读，可以轻松掌握保健推拿的具
体方法。
本书的前半部分是分部推拿保健法，包括头部保健、眼部保健、耳部保健、鼻部保健、口部保健、咽
喉部保健、颈部保健、胸部保健、乳房健美、腹部保健、腰部保健、上肢保健及下肢保健等，由医生
或患者自己按人体的相应部位分步进行推拿保健按摩，达到增强身体机能、消除疲劳、延年益寿的效
果；后半部分则是针对几种常见病的推拿保健法，主要对早期、较轻的病症或疾病的慢性期有较好的
预防和治疗作用。
每种推拿保健法重点介绍推拿保健的穴位、操作方法和作用功效。
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内容概要

推拿按摩是一种安全有效、经济实用的自然疗法，不仅能治疗多种疾病，更因具有保健强身、袪病延
年、美体塑形的作用而备受推崇，成为人们保健防病必不可少的方式之一。
本书着重介绍了全身各部位的分部按摩法和几种常见病的推拿保健法，以通俗而科学的语言，配以大
量形象的图片，区域标示明确，手法指导清晰，帮助读者用规范的手法进行推拿保健。
所介绍的手法简便易行，适合广大家庭自己动手做保健。
     本书适合广大推拿爱好者自行学习使用。
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作者简介

张振宇，从医20余年，一直从事推拿临床工作，具有较高的临床造诣。
参与多项部级以上课题，著有《明明白白推拿》、《社区中医适宜技术》等著作6部；独立拍摄推拿
手法及小儿推拿教学光盘2套。
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章节摘录

插图：1拿揉五经（1）位置头顶正中的督脉以及两旁的足太阳膀胱经、足少阳胆经等5条经脉所在的区
域。
这些经脉在头部的大体走行是：督脉在头部正中线前后方向走行；足太阳膀胱经的主干经脉从两侧头
顶向下走行到枕部；足少阳胆经起于目外呲，向上达额角，向后行至耳后风池穴。
不过头部保健是按摩这些经脉所包括的区域，不必拘泥于经脉的准确走行。
（2）方法五指自然分开，指端着力，自中线向两侧、自前向后拿揉头顶。
重点按揉头顶正中的督脉以及两旁的足太阳膀胱经、足少阳胆经。
反复操作10～20次。
（3）作用祛风寒、通经络、止头痛、安神志。
用于防治感冒、头痛、头晕、高血压、失眠等，并可消除疲劳。
（1）位置头顶正中及两侧的头皮部。
（2）方法双手十指微屈，以指腹接触头皮，由前向后梳理，再由头顶向两侧梳理。
反复操作10～20次。
（3）作用祛风寒、活血脉、止头痛。
用于防治头晕、须发早白等，并可消除疲劳，经常自行操作，有助于缓解各种头部不适。
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编辑推荐

《看图按摩DIY》特点为：从头到脚详尽介绍分部推拿保健法，全书近150幅图片，指明按摩区域和穴
位，针对困扰现代人的亚健康、失眠、头痛、高血压、腰腿痛等病症，给出了操作性很强的按摩处方
，用自己的双手按书中介绍的方法进行按摩，能增强身体的机能，消除疲劳，推迟衰老，延年益寿，
拥有健美身姿，并可达到预防和辅助治疗常见病症的目的。
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