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前言

　　自古以来健康长寿都是人类追求的目标，然而环境的污染，生活节奏的加快，严重威胁着人类的
身体健康，迫使人们不得不将健身养生提上日程。
21世纪，人类更是进入了“健康世纪”、“养生年代”。
而按摩则是简单有效，几乎可以随时随地进行的“绿色养生”法之一。
　　按摩又称推拿，古称按硗、案杌等。
中医推拿按摩的历史十分悠久，早在远古时期，中国就有按摩医疗的活动。
当时人们在劳作中遇到伤害而发生疼痛时，会本能地用手按摩痛处，然后就会感到疼痛减轻或消失。
长期实践后，古人认识到了按摩的功效，并使它成为一种医疗活动，以后逐步发展形成了中医的推拿
学科。
所以推拿按摩是人们在与疾病斗争中逐渐积累和总结的结果，是祖国医学的重要组成部分。
中国历史上最早的养生专著之一《皇帝内经》中的“形数惊恐，经络不通，病生于不仁，治之于按摩
、醪酒”就是较早的关于按摩疗法的介绍，它指出了，人体经络气血组织不通就会发生疾患，可采用
按摩的手法来疏通经络、活血散瘀，达到治病强身的目的。
　　按摩其实就是，以中西医基础理论为基础，目的为提高和改善人体生理机能的一种操作手法。
按摩采用一定的方法，用手、肘等人体部位或借助工具，直接作用于人体表面的特殊部位，使人体产
生生物物理和生物化学的变化，通过调节神经系统和体液循环系统，达到舒筋活络、减缓疲劳、去病
强身的目的。
　　按摩手法简单易行、操作简便、不需要什么特殊设备、见效快、疗效高、无副作用、经济实惠、
安全可靠。
按摩适用性很强，对神经系统、血液循环系统、内分泌系统、免疫系统。
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内容概要

　　对症按摩加食疗保健，里应外合，事半功倍！
　　精确取穴，真人展示，方法步骤一目了然，现学现用！
　　贴心的注意事项，提醒你不得不注意的生活细节！
　　特别针对上班族、学生族的解除疲劳按摩，舒压减痛，让你精神百倍！
　　中医专家特别推荐，健康36穴，没事常按，为健康加分！
　　脏腑的四大护法，记住四个穴，加强身体的原动力！
　　美容按摩，塑身按摩，爱美女士不能错过的选择！
　　《穴位按摩1001对症图黄》一书不只针对各种按摩手法进行详述，更透过真人示范的图解动作，
深入浅出地逐一说明各症状的按摩法，让读者对按摩手法、步骤可以一目了然，即使是初学者，也可
以一读就懂，轻松上手。
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精阳痿早泄前列腺炎性欲低下⋯⋯第10章 小儿疾病的按摩治疗第11章 女性必学的美容穴第12章 按出好
身材的减肥穴附录一 常用骨度分寸表附录二 老子按摩法
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章节摘录

　　按摩手法是按摩的手段，按摩时，手法的熟练程度及正确与否对按摩疗效起着至关重要的作用。
本节将介绍按摩时常见的按摩手法。
　　（一）推法　　以指、掌、拳或肘部着力于身体体表一定穴位上，进行单方向的直线或弧形推动
的方法，称为推法。
具体操作手法又分为直推法、平推法、分推法、合推法和旋推法。
推法可在人体各部位使用，具有行气活血、疏通经络、舒筋理肌、消积导滞、解痉镇痛、调和营卫等
作用。
推法操作时，着力部位要紧贴皮肤，用力要稳，速度要缓慢均匀。
　　平推法　　平推法是推法中用力较重的一种手法，动作要求用力放稳，速度放缓。
根据治疗部位和病情的不同，可分为拇指平推法、掌平推法、拳平推法和肘平推法四种。
（如图1）　　直推法　　用拇指桡侧缘或食指、中指螺纹面在按摩部位做直线单方向动作，称为直
推法。
直推法要求动作轻快连续。
　　（二）拿法　　“捏而提起谓之拿”。
拿法也是保健按摩常用手法之一。
用大拇指与食指、中指或大拇指与其他四指相对用力，呈钳形，持续而有节奏地提捏或捏柔肌肤。
包括三指拿、四指拿、五指拿三种。
拿法刺激较强，多作用于较厚的肌肉筋腱，具有祛风散寒、通经活络、行气开窍、解痉止痛、去淤生
新等作用。
（如图2）
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编辑推荐

　　◎与其买延年之药，不如按长寿之穴!　　◎对症按摩加对症食疗，里应外合，事半功倍!　　◎
真人展示按摩手法，一看就懂，一学就会!　　step1　　按摩部位；中府　　按摩手法：按揉　　按摩
时间：5分钟　　按摩力度：★★★　　step2　　按摩部位；腹中　　按摩手法：指压　　按摩时间
：3分钟　　按摩力度：★★　　Step3　　按摩部位；尺泽　　按摩手法：指压　　按摩时间：1分钟
　　按摩力度：★★★　　Step4　　按摩部位；魄户　　按摩手法：按揉　　按摩时间：2分钟　　
按摩力度：★★　　《穴位按摩1001对症图典图解经络穴位按摩全集》看点　　对症按摩加食疗保健
，里应外合，事半功倍!　　精确取穴，真人展示，方法步骤一目了然，现学现用!　　贴心的注意事
项，提醒你不得不注意的生活细节!　　特别针对上班族、学生族的解除疲劳按摩，舒压减痛，让你精
神百倍!　　中医专家特别推荐，健康36穴，没事常按，为健康加分!　　脏腑的四大护法，记住四个
穴，加强身体的原动力!　　美容按摩．塑身按摩，爱美女士不能错过的选择!　　香港东方教育研究
院，中华文化大学堂联合推荐。
　　家庭实用必备经典珍藏版两岸三地同步出版
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