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前言

按摩疗法是祖国医学宝库中一颗璀璨夺目的明珠。
随着生活水平的不断提高。
人们对于获得普及化的医疗保健知识的要求越来越高。
由于按摩疗法无毒副作用、简便、经济、有效，且适合于普及教育，这一自然疗法近年来犹如枯木逢
春，重获生机，重新进入了人们的视野。
中医按摩既有深厚的理论基础，又有丰富的实践经验，有助于解除患者的疾苦。
特别是对小儿疾病，如小儿腹泻、消化不良、小儿感冒等用按摩治疗。
疗效显著。
目前国内许多人开始学习按摩，把它作为家庭保健的重要手段.以满足人们对健康的需求。
为了使广大读者可以掌握按摩这一强身健体防病的“绿色疗法”，编者师承前贤的经验。
并结合多年的临床实践，编写了《小穴位大作为——常见病症穴位按摩图解》一书，向读者介绍了常
见病症和自我保健的按摩手法。
本书以疾病为纲，以国家腧穴定位标准为依据，共分为3个部分，第一部分介绍了自我按摩的手法、
注意事项玩和穴位定位方法.为读者后面学习自我按摩打好坚实的基础。
第二部分为常见病的自我按摩。
图文并茂，向读者介绍了穴位的精确定位，对于某些重要穴位更是标示出了简易取穴的方法.使读者可
以快速准确地找到穴位。
按摩手法部分以按摩流程图展示手法具体操作步骤和时间，并配以图解.使按摩手法简单易学。
书中还同时介绍了小儿常见病症的按摩手法。
使小儿可以在不打针、不吃药的情况下增强机体免疫力，健康成长。
书中还收录了部分岭南名家的特色按摩手法。
第三部分为自我保健按摩部分，适合各类人群，不管您是爱美的青年人还是耄耋之年.均可在这里找到
适合自己的自我按摩强身健体之法。
本书附有人体穴位图（正、侧、背位）、小儿特殊穴位图、穴位病症速查表、常用骨度分寸图表及由
专家演示的DVD光盘，使您能更好地使用本书。
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内容概要

本书共分为三个邵分：    第一部分  介绍了自我按摩的手法、注意事项和穴位定位方法-为读者后面学
习自我按摩打好坚实的基础。
    第二部分  介绍了穴位的精确定位，对于重要穴位书中采用示意图标示出了简易取穴的方法，使读者
可以快速准确地找到穴位。
按摩手法部分以按摩流程图展示手法具体操作步骤和时间，使按摩手法简单易学。
同时书中还收录了部分岭南按摩名家的特色按摩手法。
    第三部分  介绍了常见的自我保健按摩手法，不管您是青年人还是耄耋之年，均可在书中找到适合自
己的按摩强身健体之法。
    书中还附有最新人体穴位图、小儿特殊穴位图、常见穴位病症速查表及由专家演示的按摩手法和穴
位定位的DVD光盘，使您能更好地使用本书。
    希望本书能够帮助读者很快掌握常见病症的按摩手法和治疗手段，使您拥有健康的体魄。
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作者简介

龚东方，广州中医药大学针灸推拿学院教授，针灸推拿学博士，硕-士生导师，从事针灸临床、教学、
科研工作20余年。
王继红，广州中医药大学教授、硕士研究生导师，推拿教研室主任，毕业于广州中医药大学针灸推拿
专业，毕业后一直工作在推拿教学、临床和科研第一线。
其主要研究方向是推拿力学的理论构建与实践和针灸推拿调治人体亚健康状态。
近年来发表学术论文30余篇。
主持省部级科研课题3项，参与“十一五”国家科技攻关项目1项及其他课题研究5项。

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<小穴位大作为>>

书籍目录

第1篇 按摩的基本知识  一、按摩的作用  二、按摩的基本手法  三、按摩注意事项  四、常用取穴方法
第2篇 常见病症的按摩治疗  落枕——颈部转动自如，全靠风池肩井  颈椎病——按按夹脊阿是，脖子
轻松  肩周炎——肩三针，肩轻松  网球肘——揉揉曲池，肘部不疼  鼠标手——要想手腕灵活多按阳溪
阳池  腰痛——委中使你远离腰痛  膝关节痛——按阴陵泉膝眼，爬楼轻松  踝关节痛——有了昆仑解溪
，走路快如风  中风后遗症——中风不舒适，腧穴局部取  心悸——按摩膻中，心脉轻松  高血压——太
冲桥弓，血压调控  外感咳嗽——肺俞效果好，常按咳嗽少  慢性鼻炎——常按鼻通，鼻子轻松  哮喘—
—天突与定喘，常按可平喘  胃痛——按摩足三里，胃病远离你  泄泻——脾俞三阴交，止泻效力佳  便
秘——勤按天枢支沟，远离便秘烦恼  消化不良——消化差很难受，按中脘天枢够  打嗝——打嗝不必
烦，膈俞帮你忙  头痛——头痛按太阳，风池保安康  头昏——百会升清阳，头昏不再烦  牙痛——牙痛
是困扰，合谷止痛好  眼疲劳——常按睛明穴，眼睛不疲劳  失眠——常按安眠，安稳睡眠  中暑——人
中急救显奇功  腿脚抽筋——按承山阳陵好，腿脚抽筋不再扰  健忘——常按四神聪让您不健忘  电脑电
视综合征——耳清目明，点按晴明  呕吐——欲想止呕，内关当首  乳汁不畅——疏经通乳，膻中为主  
乳汁不足——少泽通乳如泉涌  经行乳房胀痛——经行乳房发胀痛，期门行气得安宁  痛经——痛经袭
来，地机帮忙  慢性盆腔炎——水道关元常按按  围绝经期综合征——有了肝肾俞，更年期不可怕  癃闭
——气海水道，小便还复来  阳痿——阳痿难启齿，命门阳关来相辅  遗精——志室气海治疗遗精效果
好  小儿发热——小儿发热，肺经能克  小儿外感咳嗽——揉内八卦，咳嗽不怕  小儿哮喘——肺俞天突
，治疗哮喘好帮手  小儿伤食腹泻——常按中脘，促进消化  小儿厌食——揉揉脾胃俞，厌食定能除  小
儿便秘——常按天枢，让便秘远离你  小儿肌性斜颈——按摩患肌，改善恢复颈部功能  小儿受惊夜啼
——捣捣小天心，小儿夜里不受惊  小儿遗尿——揉揉丹田与肾俞，宝宝晚上不尿床  小儿脑瘫——常
按摩，多锻炼，促进康复第2篇 自我保健按摩  小肚腩——中皖配关元，帮你瘦小腹  双下巴——廉泉
瘦下巴，加上双迎效更佳  小粗腿——承山阴陵泉，成就俏美腿  胸部下垂——若要胸部挺，乳根天宗
寻  丰胸——乳根可丰胸，加上神封效更佳  鱼尾纹——鱼尾纹催人老，常按太阳好  眼袋及黑眼圈——
眼袋难看，瞳子髎四白常按  黄褐斑——颧黪三阴交，用于黄褐斑  老花眼——常按睛明养老，老花不
是烦恼  眼睛干涩——眼睛干涩，常按攒竹承泣够  牙齿松动——常按肾俞，“肾”好，牙齿才好  脱发
白发——常按风池太溪，发不再白叉少  考前紧张——常按太阳，解除紧张，一身轻松  增强记忆——
常按四神聪，增强记忆力  身体瘦弱——常按三里够，强健身体不再瘦  熬夜——熬夜按涌泉，太溪有
精神  嗜睡——百会加天柱，三里保睡眠  精神紧张——心俞神门让你精神安  养心安神——养心常按神
门三阴交  手脚发凉——手脚发凉常按关元  体虚易感——体虚常按足三里附录 穴位病症速查表
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章节摘录

插图：（1）各种不明原因的脊柱损伤疾病，例如脊柱的急性损伤或急性脊髓炎的病人，不要进行按
摩，因为按摩有可能加重病人脊柱或脊髓的损害。
（2）骨折、骨关节结核、肿瘤病人或化疗后的肿瘤病人、骨质疏松症病人.不要进行按摩，因为按摩
可能加重骨质的破坏。
（3）被医生确诊为有严重心脏病、脑血管疾病、呼吸系统疾病的病人以及体质过于虚弱的病人，不
要进行按摩，因为这样的病人有可能承受不了按摩的刺激，反而会如重病情。
（4）急性传染病、胃或十二指肠溃疡、阑尾炎、不明原因的急性腹痛等.不要进行按摩，应立即到医
院进行急症处理，以免延误病情，错过治疗时机。
（5）有内脏出血、血液病以及有出血倾向的病人，不要进行按摩治疗。
因为按摩有可能会加重出血，或者出现局部的出血症状。
（6）怀孕的妇女慎用按摩，以免手法的刺激造成流产。
（7）精神病病人，不能配合医生治疗的，也不要对其进行按摩治疗。
（8）小儿的某些急性病症，例如发热、急性腹泻等，在按摩的同时一定要配合其他治疗手段。
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编辑推荐

《小穴位大作为:常见病症穴位按摩图解(2010年最新版)》：不吃药，不打针，按摩是您最好的保健医
生，专家编著，权威实用，简单实用，快速找准穴位，每一个穴位，都能有效改善病症，每一种按摩
手法和步骤，都是专家多年经验的总结，特别收录民间按摩大师特效手法。
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