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内容概要

　　重视疾病，关爱身体！
健康永远是第一位的！

　　不管你是该病的患者，还是亚健康人群，阅读《胃病调治与生活宜忌》都会让你受益匪浅。

　　吴言、杨爱龙的《胃病调治与生活宜忌》讲述了哪类太极拳有防治便秘的作用、便秘患者宜吃哪
些食物等科学实用、通俗易懂的内容。
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章节摘录

版权页：   插图：   能使肠的蠕动加速而产生便意，最快的方法是用指压按摩法。
它可直接刺激大肠，促进蠕动。
而按摩腰部和手部的穴位，可以刺激神经，间接促进大肠的蠕动，引发便意。
 （1）腹部按摩法。
先将两手掌合并摩擦生热，一手按在脐与大腿根部之间，依右下腹、脐上方、左下腹的方向作圆周形
按摩10～20次。
然后用手指指腹以相同顺序按压腹壁，一边移动一边反复按压。
最后以强压法按压左下腹乙状结肠，使之受刺激后产生便意。
 （2）腰部穴位按摩法。
坐、跪坐或蹲姿，脊背稍微挺直，手掌放在背后，从后腰部到骶部充分按摩，使腰骶部有温热之感，
此时自然会引发便意。
 （3）手部穴位按摩。
以中等力度指压刺激合谷穴和手腕部的神门穴，可边指压边吐气以增强刺激效果。
 一般情况下，以上方法选用一种即可。
若效果不佳时，可3种方法同时使用。
 怎样做足反射区按摩 足部健身法的原理有经络脏腑说、神经反射说、生物全息胚说等。
基本观点是人体各脏腑器官在足部均有其对应区，用按摩手法刺激这些对应区，能引起人体的某种生
理变化，而缓解人体内部的“紧张状态”，即中医所说的疏通气血，调节脏腑功能和阴阳平衡等，从
而起到治病保健的作用。
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编辑推荐

《便秘症调治与生活宜忌》由上海科学技术文献出版社出版，是一本最畅销、最受读者欢迎的家庭调
治保健书！
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