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内容概要

现代人来往于公司、家庭或学校之间，不同身份、不同的忙碌程度和内容，每天都处在巨大的压力之
下。
注意到没?您的眼睛干涩、肩颈酸痛、手臂酸麻、背脊泛疼⋯⋯这些外在表现还不包括您的血压、心脏
、肠胃等内在机能问题，它们都在提醒您：该好好消除疲劳、释放压力了!    消除疲劳、释放压力的方
法很多，重点在于转念之间，预留一点时间和空间，自己动手做穴位按摩或和同伴之间互相做，轻松
又有效。
每个人都希望拥有健康、拥有青春美丽，而时时记得关爱自己，是保有健康美丽的第一步。
　　经络是气所往来之通路，而经是通往五脏六腑的主要干道，络为连接干道之线，经络将人体五脏
六腑、四肢百骸连接甚密，经常在经络穴位上按摩，能促进气血畅通，使人健康有活力。
本书还介绍了各种居家常备用品作为按摩的辅助工具，如：身体乳液、绿油精、婴儿油⋯⋯可以在最
短时间内达到消除疲劳、缓解疼痛的效果。
　　此外，若以长期的效果考虑，建议读者。
可以开始接触自然界的芳香精油，因此书中还提供不同需求的精油配方供大家使用，希望大家可以藉
由目前风行的“芳香疗法”，达到保健、养生和美容的目的。
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章节摘录

插图：关爱自己，保健的第一步我非常热爱我目前的工作，您呢？
您“乐在工作”吗？
我的工作中有80％的时间是在各专题讲座中与大家分享美学的经验，为的就是希望每个人都能花最少
的时间、金钱，经营自己一辈子的健康美丽。
在每一次专题讲座中，讲到“经络纾压、芳疗保健”这一单元时，面对听众朋友的回馈及肯定，我打
从心底觉得高兴，高兴的是经由这2～3小时的美学保健分享，让大家开始注意到如何以经络学、生理
学、芳香学的角度重新聆听自己身体上每一个细微讯息，例如：眼睛、肩颈、脚踝关节⋯⋯等，进而
学习如何利用按摩加速身体机能（末端微循环）来纾压解郁。
科学家研究证实，温暖的双手无论做轻抚或揉捏等按摩动作，能产生叫“脑内啡”的快乐荷尔蒙，不
仅能让人心情愉快，进而消除紧绷与紧张，为身体注入新鲜能量，而这样的平衡、放松，不正是忙碌
现代人所欠缺的吗？
转念之间，预留一点时间和空间，自己动手做按摩或和同伴之间互相做，轻松又有效。
每个人都希望拥有健康、拥有青春美丽，而时时刻刻记得关爱自己，是保有健康美丽的第一步。
经络与芳疗，是东方与西方文化精髓的大融合我们常说经络是气所往来之通路，而经是通往五脏六腑
的主要干道，络为连接干道之支线，经络将人体五脏六腑、四肢百骸连结甚密，经常在经络穴位上按
摩，能促进气血畅通，健康有活力。
双手万能，藉由双手便可自我按摩，缓解疲劳，解除压力，按摩时，使用介质，所谓“借力使力，不
费力”。
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媒体关注与评论

这是一本工具书，分享如何经营自己的健康美丽，同时也是宠爱自己的秘笈实典，非常实用，我个人
非常喜欢，也以温馨和分享的心情推荐给您。
  　　——台北前万芳医院副院长，台北医学大学进修推广部主任　朱子斌   认真工作、认真爱自己，
经络穴位保健美容轻松做，这是一本好书，温馨推荐给您!   　　——台北广播节目《下班女王》《周
末生活女王》主持人　朱卫茵  终于等到吕老师的大作出版，医学美容与护理界，乃至于芳香、精油
与需要特效穴位按摩的朋友们才算真正找到一本具有实战经验的珍贵教材。
  　　——极致皮肤科诊所院长、台北美容医学会常务理事　宋奉宣   本书作者吕秀龄小姐确实掌握了
预防医学的先机，倡导“经络按摩DIY”，让所有人随时随地都可按摩解压保健康，更可说是现代人
预防疾病的最佳保健利器。
  　　——台北市中医公会名誉理事长　陈旺全   本书作者吕秀龄老师，⋯⋯结合传统与现代医学两者
学理，并融入其个人宝贵的体验与心得，以浅显易懂的文字说明与清晰的图解与读者分享如何自我操
作特效穴位按摩，只要依循各章节勤加练习，即可收到预期美丽及健康养生的成效。
相信本书必能带领读者迈向健康新的里程碑!   　　——台北市议员　黄珊珊（推荐序依姓名笔划顺序
排列）
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编辑推荐

《养生美颜按摩手册》：从头到脚的养生美颜按摩法，纾压美容、解除疲劳，图解快速有效的18个美
容穴位，轻松做个漂亮女人，针对身体的19种亚健康症状，自我按摩保健康，推荐35种常见精油疗法
。
省钱、省事做芳香美女，提供18种自制的保健、养生、美容的精油配方，自己动手，就这么简单。
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