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前言

中医认为人体像一张地图，经络、穴位就是这幅“地图”上的关键所在，只要能洞悉这些健康“密码
”，就可以享有健康。
而按摩，就是解开人体健康密码的钥匙，中医认为，通过在人体穴位或经络上按摩，运用推、拿、揉
、压、搓、扣、捏等手法，能达到舒筋、健体、防治疾病、延年益寿的养生目的。
现代医学已经证明：按摩手法作用于皮肤肌肉，能够促进皮肤肌肉组织中的毛细血管扩张，改善血液
循环，以达到增强汗腺、皮肤的功能和弹性的效果。
按摩还能促进肌肉血液循环，缩短代谢产物在体内停留的时间，提高人们的工作能力及耐力，增强肌
腱和韧带的弹性、关节的活动性。
按摩对感觉神经末梢也有一定的刺激作用，可以引起神经系统的反射，调整全身功能，达到振奋精神
、增强体质的作用。
为了使读者能在最短时间内掌握自我保健的方法，我们精心编写了本书，选取了可用按摩治疗的不适
症状和疾病，以期读者在紧张繁忙的工作之余参照此书，及时进行自我治疗和保健。
为了方便读者学习和使用，本书以浅显易懂的文字和生动的图片，向读者介绍了经络按摩常用穴位、
手法以及操作步骤。
所介绍的按摩知识和按摩保健治疗手法简便易学，而且根据当代人的生活习惯和常见病、多发病提出
了行之有效的按摩方法，一看就懂，一学就会。
由于编者水平有限，书中难免存在不妥之处，敬请广大读者批评指正。
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内容概要

　　《自我按摩治百病》以浅显易懂的文字和生动的图片，向读者介绍了自我按摩常用穴位、手法、
操作方法等内容，并针对日常保健、养生以及常见病症防治提出了行之有效的按摩妙方。
《自我按摩治百病》实用性强，所介绍的按摩知识和按摩方法简便易学，一看就懂，一学就会，自己
就能给自己做按摩，是家庭保健必备的参考书。
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章节摘录

插图：1.提高人体免疫力淋巴是人体免疫力之源.按摩能增强淋巴系统的防御、免疫功能。
从而使人体对抗疾病的能力得到提高，起到“防未病、治已病”的目的。
2.调节内脏功能脏腑是人体的功能单位，按摩对其具有双向调节的作用。
例如.便秘是由于肠道蠕动过慢造成的，通过按摩可以加快蠕动速度，减少排泄物在肠道内的停留时间
：腹泻是由于胃肠蠕动过快造成的，按摩能适当减缓蠕动速度，起到止泻的作用。
除了胃肠道外.按摩对心脏、膀胱、肝脏、肾脏等器官也有调节作用。
3.缓解、消除肌肉疲劳、痉挛肌肉疲劳、痉挛表现为肌肉酸痛、无力、发胀、疼痛等，通过按摩可以
促进肢体血液循环.增强肌肉弹性，使肌肉对抗外界侵害的能力增强。
此外，按摩还能加快体内的血液和淋巴的循环，以提供充足的营养和氧气，加快肌肉的自愈能力。
4.缓解、消除心理疲劳心理健康也是健康的一种，心理健康问题的产生与大脑有很大的联系。
按摩能调节自主神经系统功能，改善大脑血液和氧气的供应，对头晕、焦虑、抑郁、注意力不集中等
心理疲劳症状有较好的治疗、缓解作用，并能使人感到神清气爽、心情愉悦。
5.消散肿胀和淤血当肢体出现各种炎症时，会因为炎症渗出物造成肿胀或淤血，按摩该部位有助于毛
细血管扩张，并加快静脉血回流，促进对渗出物的吸收，起到消散肿胀和淤血的作用。
另外，自我按摩用手法直接作用于人体治疗部位，可以通过神经一体液调节，使机体内神经的兴奋与
抑制达到相对平衡：并根据生物力学原理，纠正和改变人体肌肉、骨骼、筋膜等的病理损伤，恢复人
体正常的活动功能。
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编辑推荐

《自我按摩治百病》：通俗易懂的穴位讲解和一目了然的穴位图，帮您轻松找准穴位简便易行的按摩
手法，让您一看就懂、一学就会针对日常保健、养生以及常见病症防治提出了行之有效的按摩妙方，
图文结合，简单易学自己就能给自己做按摩，可随时随地进行，省时又省钱。
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