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前言

按摩，又称推拿，古称按硗、案杌等，是中医学的一种医疗方法，以中医学的气血学说、脏腑学说和
经络学说为理论基础。
中医学认为，人的经络遍布全身，内连五脏六腑，外达肌肉体表，形成一个协调统一的有机整体。
人体如果气血不畅，经络阻塞就会发生疾病。
按摩就是根据上述理论，根据不同病情，运用指掌的不同部位及特定的按摩方法，直接作用于人体的
经脉和穴位，疏通经络，行气活血，从而起到有病治病、无病健身的作用。
现代医学认为，按摩是一种在特殊部位施加手法的物理治疗，通过力学、热学作用及生物电、生物磁
场综合作用而改善人体的血液循环、增强机体的新陈代谢能力、调节人体神经系统与胃肠道蠕动、提
高免疫功能，达到强身健体和治疗疾病之目的。
现代人的工作节奏越来越快，生活压力越来越重，健康问题也更加突出。
很多表面看起来很健康的人，由于长期工作、生活的操劳，身体往往处于亚健康状态，这类人经常感
到身体乏力，没有精神。
要改变身体的这种状态，按摩就是一种最佳的健康选择。
按摩的最大好处是“治病不以汤药”。
吃药、吃保健品已经不是治病健身最放心有效的方法，“不打针、不吃药、不开刀”才是对健康的最
大愿望。
而随着科学技术的发展，按摩这种“不吃药、不打针、不开刀”的简单医疗保健方法，日益受到人们
重视，特别是在某些慢性病的疗养方面，它具有特殊的医疗效果，越来越受到人们的青睐。
本书针对现代人最迫切的健康需求，以传统中医学的经络穴位为基础，从外部的肌肉筋骨损伤到内部
的常见病痛不适，从日常放松减压到有的放矢地养颜美体，为你提供了安全、有效的按摩方法。
本书语言通俗易懂、图片演示直观，让你随时随地体会传统按摩方法带来的舒适感，以及它带来的神
奇效果。
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内容概要

　　最值得珍藏的家庭按摩图文经典　　权威、实用、完整的家庭穴位按摩图典。
　　以通俗易懂的语言阐述深奥的中医按摩理论，用最直观的图解方式标示人体穴位，让你既可以自
我按摩，也可以为家人按摩。
　　老少皆宜，是居家自我保健首选。
　　对症治疗，全身经络穴位按摩　　数百幅插图详解全身保健安全穴位的取穴。
　　告诉你最科学、最实用的按摩方法和主要针对病症。
　　随时随地，不受限制，祛病养生，将健康掌握在自己的手上。
　　本书以几百幅插图详解全身保健的取穴、按摩方法、按摩功效及主要针对病症。
介绍了10套按摩养生保健操轻松消除周身不适；50多种常见病症的对症穴位按摩疗法：11种日常保健
与养生按摩方法；特别提供了25种女性保持健美的按摩方法。
为读者提供对身体最温和的养生疗法，帮助你时刻保持身体的最佳状态。
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章节摘录

插图：第一章 穴位按摩，你随身的药囊人体经络和穴位人体的经络和穴位由内到外、由浅入深的交织
成一张经络网，它们共同调节人体的经脉、气血、脏腑等。
通过经络和穴位的共同作用，使经脉通畅、气血顺畅、阴阳平衡、脏腑调和。
什么是经络经络学说源于《黄帝内经》，《灵枢·脉度》中说：“经脉为里，支而横者为络，络之别
者为孙。
”经络是经脉和络脉的总称，是人体联络、运输和传导的体系。
经，有路径的含义，简单说就是经络系统中的主要路径，起着贯通人体上下，沟通人体内外的作用；
络，有网络的含义，络脉是经脉别出的分支，简单说就是主路分出的辅路，较经脉细小，纵横交错，
遍布全身。
经络内属于脏腑，外络于肢节，沟通于脏腑与体表之间，将人体脏腑组织器官联系成为一个有机的整
体；并借以行气血，营阴阳，使人体各部的功能活动得以保持协调和相对的平衡。
因此，经络学说是中医学理论中重要的组成部分，是人体针灸和按摩的基础，只有了解到人体经络的
流行，才能彻底明白为什么按压某个穴位，就可以有针对性的治疗某种疾病。
经络的组成经络系统由十二经脉、奇经八脉、十二经别、十五络脉、十二经筋、十二皮部等组成，十
二经脉是经络的主干。
十二经别是十二经脉在胸、腹及头部的重要支脉，沟通脏腑，加强表里与经络的联系。
十五络脉是十二经脉在四肢部以及躯干前、后、侧三部的重要支脉，起沟通表里和渗灌气血的作用。
奇经八脉，是具有特殊作用的经脉，对其余经络起统率、联络和调和气血盛衰的作用。
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