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内容概要

　　《自我保健按摩掌中宝》在中医传统按摩的基础上，针对日常生活中的常发病例，介绍了以自我
保健按摩手法为主的各种保健按摩疗法。
只要长期坚持应用，就能取得明显的效果。
《自我保健按摩掌中宝》图文并茂，直观生动，手法易学，内容实用，携带方便。
进入21世纪后，人们的工作节奏越来越快，生活压力越来越重，健康问题也越显突出。
俗话说，健康是生命之本，没有健康的身体一切都无从谈起。
面对诸多的疾病，自我保健按摩可以说是一种治病防病、强身健体的好方法。
　　《自我保健按摩掌中宝》由王国顺主编，王硕、王宝红、李广、宗浩编写，宗浩绘图。
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月经不调、痛经疗法乳腺增生疗法颈肩综合征疗法腰背疼痛疗法坐骨神经痛疗法膝关节综合征疗法手
部按摩与耳部按摩疗法篇感冒疗法咳嗽疗法头痛疗法头晕、耳鸣疗法胃痛疗法便秘疗法尿急、尿频疗
法颈椎病疗法腰肌劳损疗法

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<自我保健按摩掌中宝>>

章节摘录

　　拨法　　（定义）术者以指端或掌根按压受术部位，然后进行与经络及肌肉成垂直方向拨动的手
法称拨法。
　　一、手法　　1.指拨法：术者的拇指伸直，其余四指握空拳，拇指紧贴四指桡侧，拇指端进行施
术时，拇指与中指夹住食指末关节，食指指端进行施术。
以腕部带动拇指或食指压住受术部位，并带动指端拨动肌纤维，如图15所示。
 　　2.掌拨法：术者以掌根压住受术部位，与肌肉进行垂直方向的拨动称掌拨法，如图16所示。
　　二、要领　　指拨法或掌拨法都要压住受术部位由浅人深进行，待受术者感到酸胀时再与肌肉进
行垂直拨动。
不要与皮肤表面产生摩擦，用力渗透。
　　三、作用　　疏理肌筋，解除粘连，消耗体内能量。
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