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前言

俗话说：人到中年万事忙！
诚然，中年人往往事业有成，在单位也工作有年头而成为骨干力量。
或是学科的领军人物，或是管理岗位的中坚力量，文山会海，做不完的课题，写不完的书，开不完的
会，没完没了的社交活动，真恨不得能分身有术！
在家里，当然也是不可或缺的顶梁柱，上有满鬓白发的高堂，下有正在上学的子女。
所以中年男女往往忙里忙外，根本就没有闲暇的时候，就像一台机器一直处于高速运转状态！
机器长期运转也需要保养，否则就会出故障，就会罢工！
人，当然也不例外！
中年人虽然年富力强，但是年过四十，身体机能已经开始走下坡路！
二十几岁的年轻人熬几个通宵，只要补补觉就能很快恢复往日的活力！
年过四十，如果生活没有规律，可能很长时间也不能回复精力！
所以，中年人正是到了要好好呵护自己的时候！
生活要有规律，饮食应合理有营养，保证足够的身体锻炼时间，保证足够的睡眠，经常全面检查身体
，同时采取一些简便的预防保健方法。
这样，既可以保证身体健康，减少疾病的发生；又能延缓身体衰老，迎接丰富多彩的晚年。
《中年常见病按摩示范图解》正是我们精心为中年朋友量身定做的保健读物。
本书较为详尽地讲述了中年朋友关心的问题，如中年人生理病理、心理特点，按摩的特点和作用，常
用穴位和手法及注意事项，并选择介绍了50余种中年常见病的按摩方法。
按照本书介绍，既可以自己动手进行自我保健按摩，也可以为朋友、家人服务。
同时，按摩需要消耗一定的体力，可起到一定的锻炼作用，所以，经常进行按摩可以大大提高自身的
身体素质。
可见，经常按摩，一举多得！
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内容概要

　　《中年常见病按摩示范图解》共三部分，上篇介绍了与中年人按摩有关的基本知识；下篇分门别
类地详细介绍了50余种中年常见病症的按摩取穴、手法、操作步骤和保健注意事项；附篇通过图、表
介绍了足反射区疗法。
《中年常见病按摩示范图解》条理清楚、图文并茂、通俗易懂，适合广大中医爱好者参考使用，亦可
作为一本家庭必备的保健书。
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章节摘录

插图：现代医学研究认为，人体生命过程常以40岁为分界线，即40岁开始进入中年期。
世界卫生组织（WHO）将人生的时期中45～59岁定为中年人。
我国将35～60岁作为中年的年龄界限。
总之，中年是体质由盛趋衰的转折时期，生理功能开始下降，某些老化现象开始显露，随着年龄的增
长，人体的生理机能衰退，储备能力下降，适应能力减退，抵抗力下降，发病率逐渐增加。
从生理、病理变化角度来看，中年人的身体健康状况在身体上是向老年过渡的转变阶段，是一个“病
机四伏”的时期。
中年人患病原因不仅仅来自单纯生物性的，而且与工作、家庭、社会、心理等密切相关。
许多危及健康、威胁生命的心脑血管病（心脏病、高血压等）和癌症在中年时开始高发，不少慢性病
（各种胃病、慢性肝炎、慢性支气管炎）也以潜伏的形式在中年时期悄悄地发展。
不少中年人因工作繁忙、缺乏自我保健意识和必要的保健知识，容易忽视病情，或自以为自己体质强
壮、精力旺盛，对一些病痛或不适不加注意，甚至有的人不重视自身健康，染有不良的生活习惯，也
不注意营养和体育锻炼，一旦疲劳过度，抵抗力降低，潜伏着的隐患就可能危害健康。
如长期紧张过度，可促使心脏功能失常，血管发生硬化或痉挛，并可导致消化、内分泌和免疫功能异
常，从而引发中年人的好发疾病。
此外，有的中年妇女到45～55岁的更年期，还出现更年期综合征的一系列表现。
许多中年人身体检查没有器质性疾病，但常感到疲乏、头痛、头晕、失眠、精神紧张、食欲不振、性
功能减退、嗜睡等不适，医学上称之为“亚健康状态”。
对于这些只要及时地对工作、生活作出合理的调整，积极参与体育锻炼，适当地增加休息和睡眠时间
，采取适当的保健预防措施，一般会很快消除症状，恢复健康状态。
因此，中年人应根据这些变化，采取相应的预防保健措施，促进健康，推迟进入老年的时间。
按摩是一个简单易行的预防保健方法，时下正风靡大江南北。
工作之余，经常进行按摩保健，既可以消除疲劳，又能防病治病。
本书正是根据中年人的生理、病理特点，介绍了一些适用于中年人的按摩治疗方法。
了解一些按摩方法可以有病治病，无病防病，何乐而不为呢！
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媒体关注与评论

　　按摩日三遍，一月后百病并除，行及奔马，此是养身之法。
按摩勿释，着针勿斥，移气于不足，神气及得复。
　　——黄帝内经

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<中年常见病按摩示范图解>>

编辑推荐

《中年常见病按摩示范图解》编辑推荐：按摩日三遍，一月后百病并除，行及奔马，此是养身之法。
按摩勿释，着针勿斥，移气于不足，神气及得复。
——黄帝内经
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