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内容概要

　　该套丛书包括以下几种：《指压穴道　按走疾病和疲劳》、《泡脚搓足　洗出健康精神爽》、《
捶背捏脊　敲出身体免疫力》、《摩腹减脂　揉出健康和靓丽》。
这些书均由经验丰富的针灸、按摩专家撰写，内容都是围绕临床上遇到的、人们经常询问的有关如何
用简单的按摩方法治疗疾病和保健强身的各种问题的。
每种书都详细介绍了与题目紧密相关的按摩方法和套路，重点介绍了按某一局部就可以达到全身健康
的绝招，并配有大量清晰、直观的图片。
本书的鲜明特点是具有很强的可操作性和有效性，可使读者正确地运用书中介绍的简单按摩方法，快
速有效地治疗疾病，达到防病健身的目的。
　　怎样生活得更健康？
怎样用最简单的方法获得健康？
是我们每个人所追求的，而生活的忙碌又使我们没时间定期去健身房、游泳馆、健美班等，该怎么办
呢？
那就选择一种科学而经济、简单而有效的健身方法吧！
本书是《家庭简易健康疗法系列》之一，介绍了摩腹减脂保健法，揉出健康和靓丽，帮助我们快速摆
脱疲劳和亚健康状态。
让我们随时随地保健，每时每刻都健康！
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章节摘录

　　4．百病皆可摩腹治疗　　人体的五脏心、肝、脾、肺、肾中，除心、肺两脏外，皆藏于腹中，
腹　　部对五脏六腑都有保护作用。
《厘正按摩要术》一书说：“胸腹者五脏六腑　　之宫城，阴阳气血之发源。
”由此可见腹部与五脏六腑的密切关系。
日本学　　者对腹部更有独特的认识，日本人吉益车洞曾说：“腹为有生之本，百病根　　于此，是
以诊断必候其腹。
”在临床实践中，不论内脏、四肢、皮肤、五官　　等处发生病变，均可用摩腹这一传统的按摩手法
来治疗，这一疗法主要是通　　过摩腹对脾胃的调整作用，促进人体的消化、吸收、排泄功能，从而
达到预　　防和治疗疾病的作用。
　　小腹又称“丹田”。
小腹部有“气海”、“关元”等重要穴位，一般称　　小腹为“元气之本”、“生命之根”。
在小腹部操作可用揉法、摩法、擦法　　、按法、一指禅推法等，这些手法具有补益元气、健脾壮肾
、固精养血、安　　神定志的功效；主要用于颜面萎黄、目无精光、消化不良、月经不调、梦遗　　
阳痿、泄泻、便秘、腰膝酸软、头发早脱、早白、耳鸣重听等。
　　5．脐部按摩可增强人体免疫力　　脐，又称神阙，位居腹之中央，内通五脏六腑，外为风寒之
门户，因此　　，按摩脐腹，不仅对五脏六腑之功能起到促进和调整作用，而且可以提高机　　体抵
抗力，防止风寒六淫之邪的侵袭。
脐在腹部的位置非常重要，历代文献　　多有论述。
如《厘正按摩要术》一书在谈到脐部时曾说：“人身之有脐，犹　　天之有北辰也，故名日天枢，又
名神阙，是神气之穴，为保生之根。
”又说　　：“脐通五脏真神往来之门也，故日神阙。
”按摩脐部，不仅对五脏六腑的　　功能活动有促进和调整作用，同时，由于脐部内通五脏六腑，外
为风邪之门　　户，按摩脐部可以提高人体对疾病的免疫能力，防止外界致病因子的侵袭。
　　掌揉神阙具有顺气消导、安神降气、健脾和胃之功效，对于腹胀、腹痛、消　　化不良、精神不
振、疲倦乏力、血虚面白、面色萎黄、晦暗等疗效颇佳。
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编辑推荐

　　怎样生活得更健康？
怎样用最简单的方法获得健康？
是我们每个人所追求的，而生活的忙碌又使我们没时间定期去健身房、游泳馆、健美班等，该怎么办
呢？
那就选择一种科学而经济、简单而有效的健身方法吧！
本书是《家庭简易健康疗法系列》之一，介绍了摩腹减脂保健法，揉出健康和靓丽，帮助我们快速摆
脱疲劳和亚健康状态。
让我们随时随地保健，每时每刻都健康！
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