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内容概要

　　这是一本介绍如何通过按摩反射区进行疾病调理的图书，除了延续第一本书的风格和内容外，在
本书中可以找到第一本书没有谈到的风湿关节炎、气管炎、支气管炎、偏头疼、痛风、中风后遗症等
多种疾病的调理方法。
并且，还有拔罐、推拿、贴耳豆、泡脚、云南白药等药物外敷术等多种方法供你任意选择、搭配。
另外，本书中的综合疗法特别适合调理老年人常有的老花眼、前列腺炎、腰膝酸软、精力不济等各种
衰老之症。
内容符合医学常识，能够帮助人们达到增强体质、祛病延年的实用目的，简单实用、安全有效。
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作者简介

　　杨奕，女，生于1941年，祖籍天津，中国名医论坛专家，中华自然疗法世界总会医学顾问，反射
疗法推广人。
5岁习武，16岁学习针灸、推拿之术，40岁时因用足部反射区成功为女儿减肥，从此开始潜心钻研反射
区疗法。
采用综合自然疗法治病救人无数，曾在海内外相关杂志上发表多篇相关论文，引起广泛关注。
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章节摘录

　　拔罐，身强体壮　　症状：肩背部、腰腹部疼痛。
　　方法：　　1.哪儿疼就在哪儿拔罐，重点拔后背和腿部。
　　2.主要拔后背上相关脏腑的俞穴。
　　注意：上真空罐的时候，抽气最好不要超过三下。
　　拔罐这种方法很古老，也很有效。
无论是四肢、肩背部，还是内脏，只要有毛病，拔罐都不失为一种较好的调理方法。
效果最好的当然是火罐了，您如果不会拔火罐，那就用大一点的磁罐和气罐来拔，虽然见效慢些，但
是操作方便、安全，坚持下去，同样有效。
拔罐时，您需要注意几点：拔哪里？
怎么拔？
拔多长时间？
什么情况适合拔罐。
　　拔罐拔哪里拔罐的位置，一般是在后背和腿部，哪儿疼拔哪儿。
至于身体前部等一些皮肉比较薄的地方，拔罐时间别那么长，最好是遵医嘱。
如果您肠胃不好、肾虚、哮喘、腰椎骨质增生，都可以用拔罐的方法来治。
很多时候，它比吃药管用得多。
拔罐主要拔督脉和膀胱经，拔病灶所在脏腑相对应的俞穴，重点在您拔罐时颜色最深、反应最厉害的
地方拔。
　　拔罐的方法　　很多人反映，使用磁罐和真空罐时，老是掌握不好力度，不知道拔到什么程度才
算合适。
我的建议是，不管大罐小罐，上罐的时候最好抽气不要超过三下。
当皮肉开始有点儿发紧，出现小的细纹，人稍微感觉有点不舒服时就可以了。
特别是老年人，更不能抽拉得太厉害，否则留罐的时候肉拔起来太多，起罐的时候不好起，效果也不
太理想。
　　拔罐适宜人群　　拔罐这个方法尤其适合有慢性病的人和身体虚弱的老人家。
7天或者10天拔一次，每次10~15分钟。
冬天人容易受寒，那就经常拔罐，这样，一冬都会有很好的免疫力。
但这种方法对皮肉太松弛或太瘦的人就不合适，皮肉太松弛的人拔完以后由于抽拉的劲大，会把皮都
扯上去，太瘦的人皮肤松弛，无论在力度和时间上都要小于和少于常人。
　　有人拔罐拔10分钟，甚至三五分钟就会起泡，说明他脾虚得厉害。
我曾经接到一个读者的电话，说她在美容院拔罐拔了30分钟，后背都紫了，而且起泡了。
我说：“第一次给您拔30分钟是不太恰当的，不过既然已经起泡了，那您就天天拔30~40分钟，把身体
里的脏东西全拔出来。
”我觉得，说到子女给父母尽孝道，最好的方式就是让父母身体健康。
　　一周给父母推一次背，拔两次罐，有病调病，无病养生，这实际上就是一种爱的表达。
夫妻之间也是一样，尤其是中年夫妻，面临着生活和工作等各方面的压力，夫妻关系很容易出现问题
。
那么，与其天天念叨着“婚姻是爱情的坟墓”，不如行动起来，给他（她）拔拔罐，这种贴心贴肺的
关心会比一句“我爱你”实在得多。
　　拔罐可根除顽固皮肤病　　有好多老年人秋冬季节皮肤瘙痒，这主要是因为肺燥、脾虚、湿毒在
体内排不出来。
加上有时候情绪不好，还可能出现带状疱疹、荨麻疹等病。
　　大部分的皮肤病都跟脾湿、肺燥以及不良的情绪和精神压力有关系。
对这种皮肤上的毛病，我一般都用根治拔罐的方法进行调治。
　　怎么拔呢？
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首先在大椎、肾俞、肺俞、脾俞拔上大罐，拔40分钟以上。
第二天再拔，这时可能会出水、出血，甚至出现白色浆状的东西，但您一定要坚持。
直到拔得什么东西也不出了，皮肤愈合得很干净才可以停止。
这样，疾病才能得到根本性的调治。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　上市3年，再版15次，销量突破60万册的大众养生经典！
　　近1000万读者推崇备至的健康枕边书！
　　作者杨奕全新修订80余处，超值赠送全足反射区按摩放松及基本手法演示挂图，内容全面提升！
　　精诚所至，经典再现！
　　【特色按摩法】学会贴耳豆，轻松治百病　　症状：胃疼、腰疼。
　　方法：　　1.点按或贴敷耳朵上的胃、腰椎反射区。
　　2.在耳部按上去最疼的反射区贴上磁珠、王不留行籽或者莱菔子。
　　注意：不必每次都把耳朵贴满，每次选择3~5个痛点即可。
　　&quot;拉拉扯扯&quot;得健康--耳操简介　　症状：失眠、食欲不振等亚健康之症及各种慢性病。
　　方法：1.捋耳轮、耳周。
2.揉三窝。
3.捋对耳轮。
4.扯耳垂。
5.搓擦耳根。
6.鸣天鼓。
　　刮推背部，补肾通尿　　症状：肾虚、肾炎、尿路不畅。
　　方法：　　1.做全足调理，然后重点按揉肾、肾上腺、输尿管、膀胱、尿道、脾、上下身淋巴反
射区，每天15分钟。
　　2.五指并拢推背、合十推背、用大鱼际掌根揉背。
　　注意：调理慢性病的时间相对要长一些，要有耐心。
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