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前言

　　现代社会，人们的生活水平不断提高，健康意识也不断增强，但人们的健康状况却不容乐观：高
血压、糖尿病等现代生活方式病越来越多地出现在我们的身边，威胁着人们的健康；同时，一些传统
的疾病仍然“威力不减当年”，时不时地给我们带来困扰。
怎么样简易、高效地捍卫我们的健康？
关键靠自己。
对自己的身体进行一些简易的自我按摩就是一个很好的办法。
　　按摩是祖国传统医学中的一朵奇葩，已有两千多年的历史，并在医疗实践中不断发展，一代代流
传下来，成为现今大众重要的养生、祛病手段。
按摩是什么？
就是运用我们的双手通过对身体上的经络、穴位、反射区进行刺激，达到舒筋、健体、防治疾病、延
年益寿的目的。
自我按摩，说白了就是自己给自己按摩，它简单、易学、易用、节约开支，而且不像打针、吃药那样
会给我们的身体留下“残毒”，是标准的“绿色疗法”，因此，人人都应该学会并利用它为自己及家
人的健康保驾护航。
　　本书介绍了自我按摩常用的穴位、手法，并详细地介绍了常见疾病的按摩方法，融知识性、实用
性于一体，适用于各个文化阶层的读者，尤其是一些慢性病患者及中老年读者。
　　健康就像存钱，积少才能成多。
我们建议大家平时多利用闲暇时间，哪怕是三五分钟，参照本书适当做一下穴位的保健按摩，长期坚
持，它会给你带来意想不到的欣喜。
　　最后，我们真诚地希望此书能给朋友们带去健康和快乐。
同时，我们也热忱地欢迎读者对书中的不足给予批评、指正。
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内容概要

穴位遍布全身，不利用起来就是巨大浪费。
利用穴位养生、治病，最简单的方法就是按摩。
但按摩方法非常多，对没有多少医学知识的普通读者来说，方法复杂的按摩学习起来费劲，使用起来
也不方面。
本书针对这一实际状况，为读者量身定做了一套极其简单易学、极其易用的全身按摩方法——自我简
易按摩。
《自我简易按摩治百病》一书立足于“自我按摩”，看了书后，常见的100多种常见健康问题、美容问
题，自己就能给自己做，随时随地，不受时间、地点限制，无异于给自己请了个贴身按摩师。
　　本书详细介绍了经络和穴位的基本知识、自我按摩的注意事项、自我按摩的常用手法和辅助工具
、日常按摩保健、常见疾病的简易治疗、美容美体按摩等，100多种常见疾病，每个疾病给出至少3种
简易按摩方法，图文结合，简单易学，自我操作，百用百灵。
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章节摘录

　　◆排肠毒　　【总体概述】人体肠胃的内壁是由无数细微褶皱构成的，经过我们不断的呼吸、饮
食，上面粘附了大量毒素，而我们通过对以下穴位的按摩将会净化肠内壁环境。
　　【特效穴位】大横穴、曲池穴、丰隆穴、神阙穴、商阳穴、少泽穴、关元穴。
　　【自我按摩】　　方法1 大横穴　　功效特点：温中、健脾、理肠、通便，排除肠道内油脂。
　　按摩方法：先把双手搓热，然后在大横穴周围顺时针搓揉10 圈，再用双手拇指的指肚同时按压大
横穴，力度逐渐加重，但要在自己能承受的范围之内，顺时针和逆时针各30 下。
每天3~5 次。
　　特别提示 ：经常按摩大横穴还可以减少腰腹赘肉、减体重、降低血脂。
　　方法2 曲池穴　　功效特点：转化脾热及肠的湿热，改善生理机能及新陈代谢的运作，排毒减压
。
　　按摩方法：端坐，用右手的拇指指肚按压左臂的曲池穴，力度要适中，以感到微微疼痛为宜，按
下5 秒钟后松开，休息3 秒钟再次按下，如此反复进行4 分钟左右。
用同样的方法按摩左臂的曲池穴。
每天3~5 次。
　　特别提示：曲池穴还可以治疗老人斑、皮肤粗糙、手肘疼痛、眼疾、牙疼、高血压、贫血、糖尿
病等病症。
　　方法3 丰隆穴　　功效特点：降沉胃中浊气，清除肠内垃圾、调节新陈代谢、放松减压。
　　按摩方法：浴足后坐在床上，用左手扶稳左小腿，用右手拇指的指肚略微用力按压丰隆穴，以有
疼痛感为宜，按下后停留5 秒钟，做3 分钟即可，然后用同样方法按摩右腿的丰隆穴。
每天2~3 次。
　　特别提示：手臂麻木、下肢酸痛、高血压、腹痛、吐泻、痰多、哮喘、咳嗽、胸疼、咽喉肿痛、
大便难、便秘、水肿等病症都可以通过按摩丰隆穴得到改善。
　　医师叮咛　　很多人都有不同程度上的消化不良、排便不畅，一个简单方法就是吃烤红薯，因为
红薯中含有大量的纤维素，而纤维素乃是“肠道清道夫”，若能再喝点蜂蜜水则更好。
另外多吃海带、黄瓜、薏米、芹菜、花椰菜、冬瓜、豆制品等也可以起到清理肠胃功能的作用。
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编辑推荐

　　经络和穴位疾病概况，自我按摩基础知识，常用工具和手法，日常保健自我按摩，常见疾病自我
按摩，美容美体自我按摩。
屡用屡验的简易按摩方法，日常保健+常见疾病+美容美体，最易学的取穴技巧，最简单的按摩方法。
　　最易学的取穴技巧，最简单的按摩方法。
　　北京中医药大学博士倾力奉献，实用取穴常识，日常保健按摩，常见疾病按摩，美容美体按摩。
　　简单易学，自我操作，百用百灵，100多种常见疾病，300多个简易按摩方法。
　　随时随地，自己给自己做的按摩。
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