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前言

　　在中国传统文化，尤其是民间民俗和佛教文化领域，很讲究一个缘字 。
18年前我在安徽省教育厅工作时，就结识了李业甫主任。
他给我留下了 深刻、美好的印象：他是一个谦和的学者，是一个责任心很强的专家，是 一个“手到
病除”的医师。
18年后我们又相聚在省老年大学，我任校长， 他是老师。
他约我为他的新作作序，我当然很高兴。
 随着经济的发展、社会的进步及人类物质生活和精神生活水平的提高 ，人们越来越希望健康长寿、
永葆青春。
所以前不久我编著了一本书，书 名叫《长命百岁不是梦》。
 在我国悠久的历史发展进程中，人民群众为了向疾病做斗争，创造了 许多养生保健、延年益寿的方
法，在许许多多的方法中，穴位按摩法简便 易行、安全有效、自学自做方便、无毒副作用，属于自然
疗法的一种，自 古以来深受人们的欢迎。
 这种宝贵的医学遗产，历史悠久、源远流长，经过几千年来的不断总 结，使之日臻完善，并被我国
传统医学界和民间广泛应用。
为挖掘医学遗 产、总结医疗经验，以更好地造福于民，使厂大群众防病治病、强身健心 ，愉快地度
过健康的一生，安徽中医学院教授、主任医师李业甫和副主任 医师白效曼等整理了体穴按摩、耳穴按
摩和足部按摩，并结合他们40余年 的经验和自我保健按摩心得，编著成《新编图解穴位保健按摩大全
》一书 ，以飨读者。
他们都有丰富的教学和临床经验，在学术研究和实践操作上 都卓有成就。
他们不仅在安徽中医界颇有盛名，而且在国外多次讲学，是 我们值得信任的作者。
 读者若想强身健体，患者若想治疗病痛，皆可根据自己的具体情况， 采用书中所介绍的方法进行自
我或相互按摩，对防病治病、健康人生会大 有益处。
就在我的《长命百岁不是梦》一书出版后不久，我也生了一场不 大不小的病，住院期间我和一些朋友
开玩笑说，看来我还要补充一篇长文 ，告诫朋友“长命百岁不容易”。
《新编图解穴位保健按摩大全》一书由 安徽科学技术出版社出版，会给广大读者带来新的福音。
 安徽省老年大学校长 沈培新 2005年3月
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内容概要

穴位保健按摩是祖国医学中久开不衰的一朵奇葩，是自然疗法的一种，疗效独特，百病皆宜。
对人体无毒副作用，适合人民群众自我保健的需求。
使千家万户中的小伤小病及常见的慢性病及药物无法治疗的病症，不出家门，就可得到防治．尤其对
青壮年、中老年人的强身健体更为有用。
    本书分为6章，以图解的形式重点介绍了人们在日常生活中经常为之苦恼的101种病症的穴位按摩方
法，其中包括体穴按摩法、足部按摩法和耳穴按摩法，同时还介绍了其他传统中医保健法．如口腔内
保健法、眼睛保健法、床上保健法以及铁裆功保健法和捏脊保健法。
全书附插图300多幅．图文并茂，一看即懂，一学即会，一做即灵，容易掌握。
     本书适合于广大读者自学、自练、自我按摩。
可有病治病，无病防病，强身健体，益寿延年。
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作者简介

白效曼：安徽中医学院副教授、副主任医师、安徽省针灸学会理事，安徽省中医药现代化研究会针灸
教学、科研、临床工作44年，采用针灸配合推拿治疗肥胖症、面部黄褐斑、面部痤疮、色素斑等疑难
杂症，取得明显疗效，并积累了丰富的经验。
曾发表医学论文20多篇，其中大部分荣获国
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章节摘录

版权页：插图：第一节 按摩简述按摩又称推拿，已有3000多年的历史，是我国古代劳动人民在长期劳
动实践和同疾病作斗争的过程中创造出来的一种卫生保健方法，也是在长期医疗实践中不断发展和充
实起来的一门学科。
推拿对我国医学的发展和疾病防治都起到了一定的作用。
汉代《史记》上就有秦代名医扁鹊用按摩治好虢太子尸厥症的记载。
隋、唐时代，按摩盛行并传人日本，但至宋、元时曾一度衰落。
明初，按摩又有新的发展，由按摩能治成人疾病发展到能治小儿疾病。
解放以后，在党的正确领导和中医政策的指引下，推拿学科受到重视，并为祖国医疗保健事业作出了
新的贡献。
保健按摩方法很多，有体穴按摩、足部按摩、耳穴按摩等。
本书将重点介绍这三种自我按摩方法。
第二节 保健按摩特点（1）保健按摩易学易行，无须别人帮助，不受时间、地点的限制，安全平稳，
无任何副作用。
男女老少，有病无病皆可采用。
（2）保健按摩主要以增强机体抗病能力、祛病益寿为目的。
可以有病治病、无病强身。
取穴时一般都强调以补为主，例如按擦大椎、按揉足三里、揉气海、关元等穴，和服用中药黄芪、人
参一样具有补气的作用：按揉三阴交、脾俞等穴，和服用当归一样具有补血作用。
（3）保健按摩的治疗范围广泛。
保健按摩可单独应用，也可以配合其他疗法应用，尤其是功能性的慢性疾病或长期服药无显效的疾病
，只要坚持保健按摩，就会收到效果。
（4）保健按摩所用的体穴同针灸疗法一样，除了前后正中线的穴位是单个的以外，其他全身穴位皆
是对称的，如左手有合谷穴，右手相应部位也有合谷穴。
保健按摩时双侧穴位都应操作。
（5）本书介绍的保健按摩主要以手法刺激穴位为特点。
因为每个穴位都有一定的作用和主治范围，所以应根据辨证施治原则，因人、因时、因病而异，灵活
选穴和安排按摩次数。
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编辑推荐

《新编图解穴位保健按摩大全》：来自国家级针灸推拿名老中医的权威经验指导，最佳按摩知识读本
头部、腰腹部、四肢、手部等体穴按摩耳穴按摩足部按摩减肥、美容、强身健体等日常生活保健按摩
颈椎病、肩周炎、失眠等100多种常见病症的按摩。
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