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前言

　　随着现代社会的高速发展，人们每天都在从事着繁忙、快捷、超负荷的工作。
长时间的精神紧张和沉重的压力，经常使人产生疲劳感，做事力不从心。
失眠、腰痛、颈椎病等疾病也接踵而来。
　　怎么办呢？
本书为大家介绍一种不用出家门、不花一分钱就能达到理想效果的保健方式——自我穴位按摩。
　　穴位按摩是我国传统医学宝库中的一朵奇葩，是自然的绿色的疗法，疗效独特，百病皆宜。
穴位与神经系统有着密切的关系，穴位按摩早已融入人们的生活。
在自我健康意识越来越凸显的今天，学习穴位知识，进行自我穴位按摩是非常有必要的。
　　穴位就像人体内的一个个小机关，联系着五脏六腑、七经八脉，内脏若出现异常，就会反映在能
量不顺的相应穴位上。
通过穴位按摩，使能量的流动顺畅，就达到了治病的效果。
　　穴位按摩对某些疾病有较好治疗效果已被现代医学所证实。
这种方法对人体无毒副作用，适合人们自我保健的需求。
千家万户中的小伤小病及有些药物无法治疗的病症，不出家门，就可得到预防与治疗。
　　健康是幸福的根本。
本书精挑细选了一些特效穴位，在感觉心情不爽或身体状况不佳时，就动动手按按看，相信会取得可
喜的效果。
从中医学的角度来讲，这是通过按压穴位，使“气”处于良好的状态、血液流动顺畅而产生免疫力的
结果。
当你做到了这一点，就会使自己在快节奏、高速发展的社会中，保持更充沛的精力、活力，投入到紧
张繁忙的工作之中，取得更大的成就。
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内容概要

本书以通俗易懂的语言、简明扼要的配图讲述人体的常用穴位、穴位按摩方法及在一些常见病中的运
用。
使读者不用出家门，不花一分钱就能通过穴位按摩来防病健身，把健康掌握在自己手中。
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章节摘录

　　3.穴位按摩基本方法　　（1）揉法：就是以单指、多指或者手掌在需要按摩的身体部位作旋转或
弧形揉动。
用力的过程需要由轻而重，以达肌肉深部。
一定要牢记：在施术穴位上摩擦，有用力的轻重、时间和频率按照具体病情而定，通常情况下，每分
钟是60次左右的按揉，用力不能突然过猛过快。
一般情况下，单指用于范围较小的部位；多指适用于关节周围，如肩关节周围等；而手掌多用于范围
较大的部位，比如胸腹、腰背、大腿等。
　　（2）压法：就是用指、掌、肘紧贴身体的某一穴位，然后进行深压的一种方法。
压法用力都比较重，这样可以达到肌肉深层。
在按压时应使施术穴位有胀、麻、酸、热感。
一定要注意：不要用力过猛，或在施术穴位上滑动，以免使皮肤受到损伤。
一般情况下，指压法多用于范围较小的部位，即穴位；肘压法多适用于臂部和大腿等肌肉丰厚的部位
；掌压法用于面积较大的部位，例如腹部、腰背等。
　　（3）摩法：就是以手指螺纹面或者手掌在施术穴位上进行环形摩动的操作方法。
摩法操作时要以腕关节连同前臂做有节律的环形摩动。
摩法用力可大可小，根据患者的病情和体质而定，以操作后感到舒适为宜。
掌摩法大部分用于胸腹部的操作；而指摩法适用于眼周围及穴位上按摩。
　　（4）拿法：就是用大拇指向另外的手指对称用力，拿法可以取选用的治疗部位或穴位。
拿时用力不要过猛，要适当，但也要达到肌肉深层。
如果用力过轻，不会起到治疗疾病的作用；如果用力过猛，则容易使皮肤受到损害。
拿法可分为二指拿和多指拿。
一般情况下，二指拿法用于穴位，而多指拿适用于头、颈、肩：四肢等部位。
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编辑推荐

　　穴位按摩是自然的绿色疗法，疗效独特，百病皆宜。
　　穴位就像人体内的一个个小机关，它联系着五脏六腑、七经八脉，内脏若出现异常，就会反映在
能量不顺的相应穴位上，通过穴位按摩.使能量流动顺畅.达到治病效果。
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