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内容概要

　　要健康，就先激活你身体里潜在的自愈力，根据中西医原理，学好人体复原课，健康从此无忧，
重塑中国人绿色养生健康理念的实用宝典。
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第一章 按摩保健
1．美容按摩保健
（1）按摩让皮肤“弹”起来
（2）按摩祛除双下巴
（3）面部按摩：让你的皮肤焕发光彩
（4）3分钟按摩解决表情纹
（5）足底按摩治疗青春痘
（6）按摩让你容光焕发
（7）按摩去除额纹
（8）按摩手法除皱
（9）按摩还你无瑕脸庞
2．防病祛病按摩保健
（1）按摩经穴防感冒
（2）按摩治疗失眠
（3）按摩治疗久坐伤腰
（4）按摩降低血压十法
（5）一捻一揉治风湿
（6）梳头健脑防衰老
（7）穴位按摩治疗眼疲劳综合征
（8）按摩治便秘
（9）按摩治疗类风湿性关节炎
（10）按摩“三脖”预防心血管疾病
（11）按摩预防乳腺疾病
（12）按摩治疗痛经
（13）新妈妈产后保健的按摩疗法
（14）简单的按摩治疗落枕
（15）老年及疲劳性腰疼的按摩保健
（16）消除腰肌疲劳的按摩方法
（17）缓解偏头痛的按摩方法
（18）小儿鼻出血的按摩方法
（19）简单的按摩动作治疗冠心病
（20）简单的按摩动作辅助治疗糖尿病
第二章 瑜伽保健
1．上班族瑜伽保健
（1）上班族日常瑜伽
⋯⋯
第三章 日常小动作保健
第四章 健身操保健
第五章 SPA保健
第六章 刮痧保健
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章节摘录

版权页：   插图：    （8）瑜伽缓解神经衰弱症 神经衰弱是常见的一种心理疾病，要改善神经衰弱症状
，不仅仅需要自我的心理调节、科学系统的治疗方法，同时还需要适量的运动。
运动可以很好地改善神经衰弱，比如瑜伽练习可以提高人们心理、精神及生理等方面的能力，因此对
于改善神经衰弱有着很好的效果。
 下面就介绍一套缓解神经衰弱的瑜伽动作。
 第一步 解下腰带，脱去上衣和鞋，躺在床上，伸直身子，抬起胳膊，一直超过头部。
 第二步 伸直双腿，闭上眼睛，把精神集中在两脚尖上，并让脚尖放松。
尽量坚挺着全身，然后迅速把手放在两胁旁，让全身放松。
 第三步 想象自己正在泡热水澡，大腿、膝盖、脚，都舒适地浸泡在温水中。
这样一来，全身的肌肉都会得到很好的放松。
 第四步 想象身体渐渐地下沉，深深地陷于褥垫中，感觉不到自己身体的重量，就这样保持2～3分钟，
可使自己心情喻悦。
 第五步 想象自己是一朵轻飘飘的云彩，心无杂念，无忧无虑地飘浮在辽阔的蓝天上，思想保持这样2
—3分钟。
 第六步 尽可能不想任何事情，也不做任何思想观念的斗争。
为了获得这种感觉，可在此时闭上眼睛进行想象，减少外界的干扰。
 第七步 伸个懒腰，打个呵欠，身体右侧在下，像虾一样弯腰，躺一会儿，接着左侧在下，重复同样
的动作。
然后再次向上伸展身体，静躺一会儿。
 第八步 坐起来，再打一次呵欠，伸一下腰，接着缓缓地站起来，不要纵身跃起。
 这套瑜伽动作不仅可以有效改善神经衰弱症状，还对治疗抑郁症、失眠症等疾病有不错的效果！
 （9）适当瑜伽辅助治疗高血压 高血压是现代社会人类健康的三大杀手之一。
美国亚特兰大和印度新德里的两个科研课题组，进行了一项关于高血压的调查，他们观察了瑜伽、听
经典音乐对精神性高血压的影响。
结果显示，没有经过瑜伽治疗干涉的患者的血压在3.7分钟后才恢复正常；而采取瑜伽干涉的患者的血
压，恢复到正常仅需要2.7分钟。
可见，适当的瑜伽练习，可辅助降低血压，有助身心健康。
 下面介绍一种瑜伽练习中的一种仰尸功，该练习能够加强心脏的功能，使身心舒畅、血压平缓稳定。
 第一步 仰躺，双手放于体侧，全身放松，缓慢地进行腹式呼吸。
 第二步 左手轻轻放在腹部上，右手放在胸口上，缓慢吸气呼气，身心自然就会感到舒畅，从而有利
于平稳血压。
 做适当的瑜伽练习，对血管和心脏具有保护作用，可以辅助治疗高血压，同时，做一些简单的手足运
动，也有降血压的效果。
如闲暇时间转动手腕，活动手指（从大拇指逐个展开手指，然后从小拇指逐个合拢），前后弯曲脚趾
，顺时针、逆时针旋转脚踝等，都能够保护血管，降低高血压的发病几率。
 练习瑜伽时，注意不要吃得太饱，以免感到沉重和懒散。
练瑜伽前后一个小时内不要用餐，饭后两个小时内尽量避免练习。
 （10）中老年人也可以做的五式瑜伽 中老年人辛苦操劳半生，到了晚年身体可能会因为年轻时的努力
工作，而遗留下这样或那样的小毛病，作为他们的儿女，可以为他们选择下面这五式适合中老年人的
瑜伽动作，让父母的晚年幸福健康。
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