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内容概要

　　医学博士教你自己在家轻松按摩治百病！

　　筋骨是支撑人体活动的基础，找对穴位，对症按摩，赶走疾病，自己在家也能完成！

　　《家庭对症按摩全图解》针对男女老幼的不同身体需求，给出针对性的按摩治疗方案，让您轻轻
松松自己在家按摩治百病。
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作者简介

　　赵勇，医学博士、主任医师、博士生导师，中国中医科学院望京医院骨伤科主任，北京中医药大
学兼职教授。

　　从事骨伤科临床工作近30年，在中医正骨外固定技术、中药治疗骨折与软组织损伤（跌打伤科）
、中医经筋理论、铍针技术治疗颈肩痛、腰腿痛、腱鞘炎、膝关节痛等；中医整脊技术、推拿手法治
疗颈椎病、腰椎间盘突出症等方面有深入研究。
近十年致力于健康科普宣传工作，参加录制山东卫视《养生》栏目“谈骨论筋”十讲、MSN中文网《
名医讲堂》，均获得很好的收视率和反响；主编的系列丛书《医学博士信箱》获中华中医药学会科普
著作一等奖。
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书籍目录

第一章
　认识你的身体
　1. 脊柱——人体的大梁
　2.四肢骨——人体坚实的支架
　3. 肌肉——人体运动的动力机构
　4. 关节——人体巧妙的轴承
第二章
　认识脏腑、经络与腧穴
　1. 漫话五脏六腑
　2.四通八达的交通线——经络
　3. 防病治病的窗口——腧穴
第三章
　动手学点真本领
　1. 按法
　2.摩法
　3. 推法
　4. 拿法
　5. 揉法
　6. 滚法
　7. 搓法
　8. 捏法
　9. 擦法
　10.点穴法
　11.弹拨法
　12.抖法
　13.叩击法
　14.摇法
　15.扳法
第四章
　对症治疗常见病痛
　栋梁人才要重视
　——男性常见病症与按摩保健方法
　1. 颈椎病
　2. 五十肩
　3. 网球肘
　4. 腰椎间盘突出症
　5. 踝关节扭伤
　6. “鹅掌”肌腱炎
　7. 男子性功能保健按摩
　女性求美要积累
　——女性美容保健按摩妙录
　1. 美化心灵之窗
　2. 驻颜有术的美容按摩
　3. 拥有乌黑亮泽的秀发需动手
　4. 丰满乳房有决窍
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　5. 手部诊病按摩学问多
　6. 按摩治疗痛经
　7. 消除小肚子
　8. 肛门保健
　小孩子病症家庭保健
　——穴位常规护理方法
　1. 小孩牵拉肘
　2. 小儿疳积捏脊疗法
　3. 孩子骨骺炎的按摩护理
　4. 歪脖的早期发现和对症按摩治疗
　5. 防治近视眼
　6. 预防感冒
　7. 按摩穴位止牙痛
　爱护老人有妙招
　——老年人养生要诀
　1. 不容忽视的落枕
　2. 闪腰岔气
　3. 骨质疏松
　4. 上下楼膝关节酸痛
　5. 足部按摩好处多
　6. 按摩清除体内存储的垃圾
　7. 高血压的日常按摩
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章节摘录

版权页：   插图：    脚趾关节的弯曲伸展不如手指广泛，脚趾的活动也较迟钝。
但在步行时，脚趾关节能与其他足关节配合协调，使步行顺利。
 比较上肢与下肢的构造可以发现，脚并没有从其本来基本设计上做变化，而人和一部分灵长类的脚与
四脚动物的脚仍有很大的差别。
这个差别，就是人具有能以腿的长轴垂直站立的水平支撑身体。
脚底为了应付整个身体的重量，所以形成纵横的拱形，并利用韧带、肌腱及肌肉群来支撑拱形构造，
这便是所谓的脚掌心。
脚掌心的形成在出生之后会随着年龄增长而逐渐发达。
 我们在这里从上到下，从内到外，谈“骨”论“筋”，最终的目的还是要学习按摩手法的技巧。
也就是说，正常的人体解剖结构，筋骨、关节的连接，是我们认识疾病、治疗疾病的基础。
按摩时，当你的手按到某个地方，是骨是筋，在关节还是在韧带，重按在哪个部位，轻按在哪个层次
，一定要心中有数，做到有的放矢。
另外，认识人体的解剖结构，就是要从整体上来进行调整，特别是一些伤筋动骨的病变，常常累及几
个关节、几块肌肉，应该全面考虑，避免出现“盲人摸象”的情况。
 下面，可以从推拿按摩对肌肉伸展、关节活动的影响作用上，具体认识一下“筋骨”与按摩的相关性
。
 正常情况下，肌肉的运动均受意志支配，可以随意运动，但在某些病理情况下，某些肌肉处于抑制状
态，或虽能随意运动，但经常出现痛、酸、无力等症状。
按摩推拿通过各种手法刺激肌肉，使肌肉或肌群的血供得到改善，肌肉中的含糖量得以增加；增强肌
肉的代谢，改善肌肉的营养，促进损伤肌肉的修复，加速代谢产物的清除，并可通过肌肉中的神经感
受器和经络产生酸、胀、麻、涩、痛等感觉，引起一系列的全身调节反应。
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编辑推荐

《家庭对症按摩全图解》为史上最全面的按摩治疗百科全书！
针对老人、孩子、男士、女士的不同按摩治疗需求，给出最具针对性的按摩治疗方案。
每个家庭只需备一本《家庭对症按摩全图解》，便能为所有家庭成员带来健康保证！
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