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前言

21世纪，人类进入了“追求美丽”、“健康养生”的年代，不少人把美丽寄托在美容院和化妆品上，
把健康寄托在保健品和药物上，但是，是药三分毒，药物在治病的同时也在侵害着人们的身体健康，
特别是西药，难以避免的毒副作用往往让人心有余悸。
而化妆品的搽抹也仅仅是一种治标不治本的缓兵之计而已。
于是，人们在不断寻求安全有效的保健强身、美容健体的方法。
近年来，国际上回归自然的热潮越来越高，中医疗法也越来越受到人们的推崇，按摩疗法就是其中的
一种。
穴位按摩是一种非药物疗法，无创伤，无任何副作用，有病防病，无病强身，完全符合当今医学界推
崇的“无创伤医学”和“自然疗法”的要求，而且疗效奇特，更有不受时间、地点、环境等条件限制
的优点，日益被医学界和养生爱好者看好。
如眼睛疲劳，按一下太阳穴、攒竹穴就能解除疲劳；肩膀酸痛，按一下肩井穴、肩中俞穴就可无痛一
身轻；萎靡不振按一下太阳穴就可振奋精神⋯⋯这其中的一按一揉都属于按摩。
除此之外，按摩还可以预防和治疗上百种疾病，如头痛、牙痛、哮喘、贫血、腹痛等，往往只需要按
摩几次，就可手到病除。
另外，按摩还可以美容，如美手、美肩、美发等，只要坚持按摩，美丽自然而生。
隔行如隔山，我不是专业人员，能按摩治病吗？
类似的疑虑是很多养生爱好者的困惑，怎么办呢？
正是出于这样的考虑，我们广泛搜集资料，听取专家的意见和建议，通过各种形式的咨询，精心编写
了这本《图解按摩对症养生》。
该书共分十章，前两章主要介绍了按摩的基本知识、按摩常用的有效穴位。
第三章内容重点介绍日常亚健康保健按摩法。
第四章至第九章重点介绍内科、外科、妇科、男科、五官科、儿科等各科疾病的按摩手法。
第十章的内容是按摩美容，主要为女性朋友介绍常见美容问题的按摩治疗手法。
其中每一种病症分为病解、诊断及按摩治疗三个方面，根据病症的不同，我们相应地施加了生活注意
及预防措施等，充分体现了立足患者，服务大众的初衷。
没有健康就没有一切，《图解按摩对症养生》就在你眼前。
它不仅内容翔实、语言通俗，而且还配有大量的穴位图，在你需要按摩特定部位，按穴养生，对症治
疗时，只要按图索骥，就能收到“手到病自除”之功效！
身体有大药，好身体由按摩开始！
编者
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内容概要

拔罐是一种简单有效的非药物疗法，不受任何条件限制，随时随地都可以操作。
本书不仅从强身健体方面介绍了拔罐的功效，还从读者角度解释了种种困惑：将拔罐时必知的常用经
穴、位置、主治及手法做了系统说明。
同时，又将亚健康、慢性病、常见病以及美容等内容，精准地提出了对症拔罐、对症养生，以体现不
同症状辨证论治的中医学理念。
所以，《图解拔罐对症养生》，不仅是家庭必备的健康宝典，更是中医师必备的速查手册。
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第1章拔罐常识，明明白白养生
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瘀血点与疾患说明
适合拔罐治疗的病症
不能拔罐的人体疾病
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第2章拔罐为健康疏通道路
人体经络是气血的通道
取穴原则，有法可依
掌握找准穴位的窍门
不可不知的拔罐方法
拔罐保健的八大要穴
人体经穴走罐路线
第3章调治亚健康，把健康还给你
失眠，拔罐助你安然入睡
脾胃不和，拔罐健脾和胃
犯迷糊，拔罐益智还健脑
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酸软，拔罐助你强身健体
肾虚，拔罐助你补肾壮阳
足跟痛，拔罐补肾阳除去脚疾
第4章拔罐调治内科病
发热
偏头痛
感冒
支气管哮喘
腹泻
便秘
缺铁性贫血
高血压
低血压
高脂血症
糖尿病
冠心病
心绞痛
慢性风湿性心脏病
心脏神经官能症
胃炎
胃下垂
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消化性溃疡
胃肠神经官能症
慢性胰腺炎
慢性胆囊炎
慢性肾炎
尿石症
第5章拔罐调治外科病
落枕
颈椎病
痔疮
脱肛
风湿性关节炎
慢性腰肌劳损
腰椎间盘突出症
第6章拔罐调治妇科病l
妊娠呕吐
产后缺乳
产后宫缩痛
痛经
月经不调
功能性子宫出血
闭经
带下病
盆腔炎
子宫脱垂
乳腺增生
外阴瘙痒
更年期综合征
第7章拔罐调治男科病
遗精
早泄
阳痿
前列腺炎
前列腺增生
第8章拔罐调治儿科病
小儿高热
百日咳
小儿惊风
小儿疳积
婴幼儿腹泻
小儿厌食症
流行性腮腺炎
小儿遗尿症
儿童多动症
第9章拔罐调治五官科病
耳鸣
耳聋
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牙痛
过敏性鼻炎
鼻窦炎
近视
远视
红眼病
睑腺炎
青光眼
慢性咽炎
扁桃体炎
第10章拔罐调治皮肤病
皮肤瘙痒症
神经性皮炎
接触性皮炎
湿疹
荨麻疹
带状疱疹
第11章拔罐助你减肥养颜
肥胖症
雀斑
黄褐斑
眼袋
皮肤粗糙
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章节摘录

如果对于身体的结构有一个大体的了解的话，对于穴的位置确定也会有所帮助，这一点可以借助绘画
等相关知识来做一些了解。
比如小孩，一般在比例的处理上，头部占到身体的四分之一，而成年人在采用立姿的时候，应该占到
约七分之一，如采用坐姿的时候，头部占到五分之一左右。
事实上，在找寻穴位的时候，一般不大可能带着尺子，比照着书去具体量化，所以，这个时候尽可能
地去采用身体的一些标尺，去做一些大体的量化，因为身体本身就具有发展的协调性，所以，如果利
用自身的一些尺度去衡量的时候，往往可以较为准确地帮你找到穴之位。
事实上，人身上有很多有趣的尺度标准，这不仅让你在生活中少了“郑人买履”的麻烦，甚至还被刑
事上用于侦破案件。
如用皮尺量一量拳头的周长，再量一下你的脚长，你会发现这两个长度很接近。
所以，买袜子时，只要把袜底在自己的拳头上绕一下就知道是否合适了；量一量你父母的身高和脚长
，你就会发现，身高是脚长的7倍。
这样，孝顺的儿女在为父母买鞋的时候，就不用打电话问穿多大鞋了，只要知道身高一算就有了，这
一点还可以作为一些年轻人是否还会长个子的标准。
因为长个子往往先长脚，如果你的身高比脚长的7倍还矮，那你还会长个子；正常情况下，一个人手
腕的周长恰恰是他脖子周长的一半；而一个人两臂平伸的长度正好等于身高。
于此种种，中医里也有了“同身寸”的说法，比方说，用自己的手指就可以作为寻找穴位的一个尺度
，。
如一般情况下，大拇指指间关节的宽度是“一寸”，中指中节屈曲时内侧两端纹头之间的宽度是1寸
，把四指并拢的时候，第二关节的宽度是“三寸”；从结构上来看，低头的时候，脖子后部正中最突
出的凸骨就是第七颈椎，紧接着的凸骨就是第一胸椎，而平常在系腰带的时候，左右两侧突出的骨头
与第四腰椎的位置约在一条线上。
在知道了大体部位的情况下，如何找准穴位，一个重要的方面就是有压痛感，即用手指的指腹略微重
压，身体就会有疼痛感，比如肝胆疾患，在期门、日月穴有压痛，肠道疾患在天枢穴有压痛等，或者
穴位较浮于体表的话，往往会在触摸的时候，有一种硬结的感觉。
再一个比较明显的表现就是色素沉淀，出现类似黑痣和黑斑的外在特征。
当然，如果和周围的皮肤具有明显温差的话，往往也说明你是找对了位置。
痛点或者结节点的出现，多是由于经络阻滞，造成缺氧指标很高。
正是利用这样的一种反应，从而找到了对应的穴位。
前些时候，同单位的会计对话就应证了这一点，她说她母亲胃痛，她在给她母亲按压“足三里”的时
候，母亲感觉舒服多了。
从上面听起来，有点“哪壶不开提哪壶”的意思，就是说，哪里痛就专找哪里的问题，但这里需要提
醒您的是：不要太过了。
自己给自己按压自然有个轻重缓急，毕竟由于身体的原因和穴位位置的关系，很多时候需要借助家人
的帮助，所以，这就要顾及其感受，不能超出了对方所能承受的范围。
正是从这个角度，我们说“关公刮毒疗伤”的精神可嘉，但行动不可取，因为在忍受的时候，不是你
在忍受，是那些身体的细胞在超越其极限的忍受，忍受大多数时候意味的都是破坏。
所以，在通过经络进行防治疾患寻找穴位的时候，最好在范围上采取先大后小，在手法的力度上采取
一个由轻缓到重急的渐进的方式。
经络对于自己辖区的大药的管理也是非常严格的，不仅因为经络各有各的“领地”，而且因为大家协
调配合，共谋身体的健康大业。
就拿肺经来说吧，从上半身来看，前臂偏外为肺经，所以一切肺系统的疾病都和它有关。
比如，一个人咳嗽了、气喘了、气虚了等，都可以在这个区域找到大药，而且要进行肺部的调养，也
多需在此线上下功夫。
除此之外，前臂靠里侧还有心经，中间还有心包经，后臂里侧还有小肠经，外侧还有大肠经，中间还
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有三焦经。
而下肢则有肝经、胆经、脾经、胃经和肾经、膀胱经，其中肾经和膀胱经在下肢的后侧和里侧，而其
余的在下肢的前侧和外侧，肾经和膀胱经作为身体肾药的盛产地，可以称为性冷淡、性功能低下、尿
频、尿急等的福田，而干呕、腹痛、腹胀、消化不良则可以在前侧和外侧找到大药。
P24-27
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编辑推荐

《图解按摩对症养生》由中医古籍出版社出版。
人体的每一个穴位都相当于一味大药，它们的任何一种神效，都是我们祖先防治疾病的智慧总结。
在这个世界上，很多病并非全靠吃药治疗，只要你学会自我按摩，就能做最好的保健师。
每天按摩几分钟，拥有健康真轻松！
编者广泛搜集资料，听取专家的意见和建议，通过各种形式的咨询，精心编写了这本《图解按摩对症
养生》。
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