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前言

编者序按摩，为年轻的身体保驾护航拥有健康，永葆青春活力，是每一位热爱生活的人所向往的事。
但是随着生活节奏的加快，我们的压力逐渐增大，休息时间一再受到挤压，尤其是上班有点，下班没
点的白领一族，为了拥有高质量的生活而不停地奔波着，无形中忽略了身体发出的警告。
往往是经受了一些小病痛之后，我们才开始关心起养生这个问题。
从此，好吃者提倡健康饮食疗法，好动者提倡运动健身。
如今，更有一大批没有特别爱好的人选择了按摩保健。
按摩保健对我们来说并不陌生，大到中医医院，小到小型医疗场所或足疗店，可谓遍地开花。
其入门也很容易，只要我们正确找到反射区的穴位，对其施加适当的力度和手法，就能很快掌握按摩
的诀窍，并且在日后，可以随时进行自我保健，成为自己的御用按摩师。
按摩在我国有着悠久的历史，它是以中医内脏器官和经络穴位为基础的推拿保健方式。
内脏是实实在在存在的，而经络只是一种很抽象的概念。
据说当初，人们是根据自己的病症发现了一个又一个的穴位。
比如，肚子疼时人们会自然地下蹲，然后用手去护住肚脐；眼睛酸涩时会下意识地揉揉眼睛一样。
就这样，人们经过数千年的实践积淀，通过自身的感受，串联出一条条经络。
中医认为，人体若出现不适，一定能在相应的经络中反映出来，而这些不适或异常反应只有自己最清
楚。
与此同时，人类的手与生俱来的具有舒缓疲倦的能力，也是人体上感觉器官最发达的部位。
所以，只有我们的手，才最适合自己的身体，是我们最服帖的按摩工具。
所谓“痛则不通，痛则不通”，经络和穴位的神奇之出正在于此。
用手按压着看似正常的穴位和反射区的时候，若感到酸、胀、麻或异常疼痛，那么，很可能是与穴位
相连的器官出现了问题。
例如：用食指的指腹垂直按压承泣穴会有酸痛的感觉，这是正常的表现，但如果轻轻按压就感觉刺痛
，那么就可以认定，你的眼睛出现了些许问题，这时应该去医院，让医生做全面的检查和正确的治疗
。
在人体肌肤所覆盖的区域下，布满着穴位，从头到脚无一空缺。
例如，按摩鱼际穴可以消除头痛的困扰，按摩睛明穴可以减除眼部的疲劳，按摩迎香穴可以缓解鼻炎
，按摩极泉穴可以治疗胸闷气短，而足三里穴则可以缓解腰酸背痛⋯⋯可以说，从头顶到脚尖，穴位
会为你照顾到方方面面。
不仅如此，我们身体上的许多穴位都是身负多职，经常按摩可以起到保健功效。
现在的人们也越来越重视养生，正所谓预防重于治疗，如果我们平时就懂得利用按摩经络穴道，生病
的几率就可以降低，身体也会越来越健康。
因此，《对症按摩速查轻图典》就像你的健康守护使者一样，若读者时时翻阅并身体力行，定能拥有
更加健康的身心。
它可以让您在轻松阅读与识图中，快速、直观地了解和掌握穴位按摩的方法和技巧，利用此法来呵护
自己和家人。
最后，希望此书能增强您对穴位的自身疗养观念，为您开启一个别样的人生。
编者2012年10月
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内容概要

　　《对症按摩速查轻图典》是一本介绍穴位并指导我们如何应用的图典。
这本书旨在解决日常疾病发生时如何对症按摩的种种问题。
全书共分为五个章节，分别从头颈面部、胸腹部、背腰臀部、四肢和全身全面地进行治疗讲解。
是一本非常实用的了解疾病来临时迅速取穴自我治疗的轻图典，在生活节奏日益加快，压力逐渐增大
的今天，这本书既可以帮助人们了解全身各个穴位的功效，也能够指导人们正确进行养生，将潜在的
疾病或小病症扼杀在摇篮里。
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平面类二等奖。
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书籍目录

第一章 头颈面部的病症
错误的坐姿与久坐，加重了头、颈部的负荷。

当头部出现了疲劳不适的症状，一定要找准穴位及时按摩。

头痛——别让头痛成为你的紧箍咒
偏头痛——完美主义者的小克星
眩晕——眩晕不可怕，淡定赶走它
掉发——给失掉的美丽做些补偿
近视——妨碍交际的一堵墙
眼疲劳——眼袋生成前的善意提醒
老花眼——老视多烦恼，健眼有妙招
青光眼——松松领带，宽宽围脖
白内障——时常养着眼，手术离得远
麦粒肿——从此让你爱上健身与清洁
眼皮跳动——不跳财也不跳灾，按揉才是硬道理
角膜炎——工作之余，给角膜送些关爱
结膜炎——与加班加点同行的不速之客
耳聋——还耳朵一个原生态空间
中耳炎——言语当道之下的屏障
鼻窦炎——伴随疲劳而至的魔鬼
鼻塞——畅快呼吸，我有一套
口腔溃疡——隐藏在嘴中的火气
口臭——赶走口臭，交好人缘儿
牙痛——牙痛算小病，但却很要命
牙龈炎——还口腔一个清白
牙周炎——形象和自信毁于一笑
扁桃体炎——好好安放自己的情绪
咽喉炎——别让办公室成为噪音厂
咽喉肿痛——萎靡的“音源”
 三叉神经痛——让思考驶入慢行道
青春痘——将战痘进行到底
面瘫——都是“宅”酿成的悲剧
甲状腺肿大——乐观生活是制胜法宝
中风后遗症——悬在工作狂头上的一把剑
脑贫血——给高压亮出的黄灯
颈椎病——久坐成疾的老顽固
落枕——按摩赶走睡眠中的意外
第二章 胸腹部的病症
胃病、心悸、腹痛等胸腹部病会时不时地烦扰着上班族，要给它们多一些关爱。
五脏六腑全在这里，你若安好，我便安心。

伤寒感冒——耽误工作，首当其冲
支气管炎——给吸烟者踩个脚刹车
哮喘——上班族忠诚的爱侣
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咳嗽——不要让其转化为持久战
心慌、心悸——心病也会成为一种阴影
冠心病——留心空调酿大祸
心绞痛——铁娘子心中的烙印
心肌梗塞——不再是中老年人的专利
风湿性心脏病——奶茶的甜美，心的累赘
胸闷——适时按摩，豁然开朗
胸膜炎——胸腔也要请保洁
乳腺炎——电脑给女人的馈赠
乳腺增生——这个杀手有点冷
　 岔气——运动也要讲究度
急性阑尾炎——记过脾气的炎症
消化不良——忙碌之下，失掉了营养
恶心反胃——胃部给你的反抗
胀气——情绪化进餐的一种报复
胃炎——白领一族的烦恼
胃痛——不动声色地找上你
腹痛——营养不吸收，肠子要声讨
腹胀——与便秘同行的顽疾
肠炎——换季时需警惕的祸害
肝炎——让你从此远离酒精与劳累
肾虚——男女老幼通吃的公敌
肾炎——多一些温暖，增一分强健
便秘——引发口臭的罪魁祸首
痛经——白领女性的头号隐痛
第三章 背腰臀部的病症
每个人都有腰、背疼痛的经历。

对于背部来讲，最没有负担的姿势就是躺着。

腰疼了，除了改正姿势不良或避免过度疲劳，也要适当做些伸展运动
腰酸背痛——适度活动与按摩，工作更专注
　　急性腰扭伤——突发疾病，冷静调理
腰椎间盘突出——晃一晃，摇一摇，腰椎长青不易老
坐骨神经痛——别让它成为你的悲剧
膀胱炎——将预防做在炎症袭来之前
尿道炎——讲卫生，多喝水，尿道自然通畅
尿路感染——都是细菌惹的祸
大便失禁——肠子里的交通堵塞
　　阴道炎——爱生活，常运动，赶走难言之隐
痔疮——男人的噩梦应这样调理
月经不调——电脑族就从养肝开始
早泄——身心健康需养成
带下——令人烦躁的小麻烦
第四章 四肢的病症
从白天上班工作，一直到晚上吃饭休息，我们都离不开万能的双手和忠诚的双脚。
当我们行动力不便时，我们该如何纾解呢？
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狐臭——隐处的异味，心头的酸楚
肩周炎——别等发作时才重视
膝关节炎——告别高跟鞋的最好借口
脚踝疼痛——冷敷可行，热敷不灵
静脉曲张——可怕的蓝色蚯蚓附体
脚抽筋——着凉时定会找上门来
瘫痪——乐享按摩与拿捏，促进恢复不可少
半身不遂——遇见风寒，如临大敌
第五章 全身的病症
富贵病与精神性疾病逐步困扰着我们。

在病症来临之前，可通过对症按摩将其扼杀在摇篮里，让我们时刻保持健康的体质。

发热——水是最好的降温剂
中暑——身体与情绪不加的一种意外
中风——提前到来的“爹爹病”
高血压——富贵病中的领头羊
低血压——都是节食犯下的错
糖尿病——频繁应酬的罪过
贫血——时尚白领光鲜的背后
出血症——抓住发病征兆，避免大难临头
全身乏力——血液跟着没精打采
水肿——情绪化与饮食失调的杰作
宿醉——酒精无情，按摩体贴
食欲不振——盲目瘦身下的不良后果
风湿性关节炎——美丽冻人后患无穷
疝气——气血不畅，调理应得当
失眠——压抑在枕边的困扰
焦虑——里应外合，自我疏导加按摩
记忆力减退——给身心疲惫亮出的红灯
神经衰弱——电脑族隐形的痛楚
抑郁症——悲观与完美主义者沉重的代价
精神分裂症——烦躁与喧嚣不是你的菜
休克——保持呼吸畅通是关键
老年痴呆——大脑的处理器需时时更新
更年期综合征——更年有待于静心
阳痿——身心健康，补足元气
遗精——强健体魄，蓄足精力
性冷淡——关爱自己，从心做起
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章节摘录

插图：
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编辑推荐

《从入门到精通:对症按摩速查轻图典》提供3种最有效的穴位疗法，5分钟让你解除疾病的困扰。
100多种当下疾病大搜罗，第一时间帮你解除疾病困扰，搭配清晰直观的图解演示。
最具生活化的养生保健手册，上班族的按摩随身书。
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