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内容概要

　　眼睛是心灵的窗户，也是人们观察世界的窗口。
放眼世界，环顾宇内，拥有一双明亮清澈的眼睛是每一个人的愿望。
但是近年来。
随着人们文化生活水平的提高，患近视人群有逐渐增多的趋势。
尤其是正处在视力发育阶段、用眼频繁的青少年。
在普通人群中，近视已成为第三、四位致盲原因，而在中高级知识分子中，高度近视是最常见的眼病
，致盲率居第一位。
“纵逢晴景如看雾，朦胧物上一重纱”。
近视给人们的生活带来了很多不便，严重影响了人们的生活质量。
然而，由于对近视眼的发病机制还不甚了解，一旦近视，除了配镜和手术，目前还别无良策，而且手
术治疗近视的风险性和远期疗效都不理想。
因此，人们很自然地会想到众所周知的非手术、非药物性，而且自身也可以操作的按摩疗法——自我
按摩疗法。
　　自我按摩疗法，最早见于我国西汉时期的马王堆出土文物中，近年来，又不断地完善、发展。
现在人们更为注重自我保健，强调生命的质量。
自我按摩保健法受到青睐的重要一点，就是自己的健康能自己掌握。
人人愿有一双明亮的眼睛，自己调节视力，方法简便，安全可靠，经济实惠。
　　全书分五大部分，常识篇介绍了近视的发病原因，临床症状，何为假性近视，何为真性近视，以
及自我按摩治疗近视的特点、疗程、注意事项等；经穴耳部、足部、手部的常见穴位及反射区；手法
篇介绍了治疗近视常用手法；治疗篇介绍了治疗近视的体部、耳部、足部、手部常用手法，以及一些
简便易行的方法；调护篇从生活起居、饮食调节入手，配合中西药物，三分治疗七分养，使近视得到
控制、缓解，乃至痊愈。
　　本书图文并茂，文字精练，通俗易懂，形象生动，对于近视患者非常实用的参考书，我们期望本
书的出版，能给读者有所帮助。
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章节摘录

　　治疗近视的疗程是如何规定的　　自我按摩疗法虽然是自己掌握时间，可长可短，但也要因人而
异。
对于近视眼患者，究竟治疗多少天合适呢?这是在运用手法保健治疗时，病人自身首先要问的问题。
近视眼，是由于长时间用眼过度，不注意用眼卫生造成的，得病时间长。
对于假性近视眼患者，自我按摩疗法的疗程通常以1-2个月为1个疗程，疗程中间可以间隔3．5天，也
可以不间隔，持续治疗。
对于真性近视眼患者，自我按摩疗法通常需要长期坚持。
 自我按摩治疗近视日寸要注意什么　　在自我按摩过程中，可能会出现各种情况，以下几点在操作前
需要引起注意。
　　1．练习腕力、手力和指力。
每天可练习抓拳，再把手指伸直并尽量分开，反复多次，或者将手握拳，再活动腕，练习腕力。
也可以用单手指点压穴位，各指分别点压20下，循序渐进，手劲日增，疗效显著。
　　2．修剪指甲，长短适宜，边缘光滑、整齐。
防止在操作时损伤皮肤和产生疼痛。
　　3．自我按摩时，双手要洁净，温度要适宜。
以免引起细菌感染。
　　4．极度疲劳和过饥、过饱的状态下，应先休息，或调节饮食，半小时后再进行自我按摩。
　　5．室内空气要流通，温度不宜过高。
自我按摩时，由于体位、姿势的改变，常常会出汗，可及时用毛巾擦干。
　　6．颈旁自我按摩时，要注意两侧分开操作，避免双侧用力过大时，引起脑部缺血。
发生昏倒。
　　7．手法用力轻重适当，操作频率不宜过快，以防消耗体力过多，产生疲劳。
　　8．病变严重者，可配合用药或去医院就诊，以免延误病情。
　　9．手法操作用力宜由轻到重，切忌施用暴力。
　　10．持之以恒，贵在坚持。
只有每天坚持做自我按摩才能熟中生巧，达到治疗近视的目的。
 什么惰况下不能自我按摩治疗近视　　自我按摩虽然有许多优点，不受时间、场地以及价格等因素限
制，但也不是什么情况下都可以使用，以下几点应该牢牢记住。
　　1．诊断不清，请教医生。
有的患者虽然视力下降，但是究竟是不是近视眼诊断不清，不知是否适合按摩，这种情况下，最好要
先看医生，商量之后再决定是否可行。
　　2．出血性疾病，不适合做自我按摩。
　　3．皮肤破损处，皮肤病患者，在病变处及附近禁用手法。
　　4．孕妇怀孕3个月以上者，腰骶部不适合做自我按摩。
　　5．严重的心、脑血管疾病，如心肌梗塞、脑出血、脑肿瘤等病症也不适合做自我按摩治疗近视
。
　　6．感染性疾患，有发热症状者，不适宜做自我按摩治疗近视。
　　　　　第 11-12 页
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编辑推荐

　　眼睛是心灵的窗户，而近视则成了窗户上的一层重纱。
近视严重影响了人们的生活质量,摆脱近视则成了每一个四眼人梦寐以求的事。
本书向你推荐绿色天然疗法——《近视眼自我按摩图解》,摘掉眼睛，而且无需手术，就能还你一个明
亮的世界！
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