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前言

今天，利用电脑办公的人越来越多，办公时间也越来越长。
久之，很多人形成了诸如头痛、颈椎病、手腕痛、视疲劳、肠道易激综合征等一系列症状，称之为：
“办公室综合征”。
这些典型症状是可以通过日常的简单按摩措施进行保健和治疗的。
这本小册子就是这方面的专著，作者系从事临床治疗的职业中医师，希望您能阅读本书，并利用书中
的办法来解决生活中的问题。
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内容概要

经穴按压疗法作为中医针灸学的一部分得到广泛应用，按压穴位疗法是以指代针，对穴位进行一定的
刺激，这种刺激具有活血祛瘀、疏通经络、调整脏腑功能等作用，直接按压人体某一部位和腧穴，可
消除肌肉痉挛，增强肌束伸缩力，调节神经中枢反射，促进机体血液循环，增强机体的新陈代谢和抗
病能力，能起到保健和治疗疾病的效果。
这本小册子教给您正确的穴位按压方法、怎样迅速找到穴位、怎样根据不同的病症选择穴位，书中配
有详细的图解说明。
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章节摘录

　　第一章 推拿按摩疗法　　一、推拿按摩治疗原则　　推拿按摩治疗疾病需采用一定的原则和方法
，具体说来可以概括为：一、根据不同的临床症状表现，二、根据身体不同的部位，三、根据患者的
体质情况，四、根据季节变换。
　　推拿治疗的基本原则是：“复正祛邪”，“重在治本”，“急则治标，缓则治本”。
“标本兼顾”，“补虚泄实”。
　　（1）复正祛邪　　是指恢复肌体内的正气，驱除导致疾病发生的不利因素。
疾病恢复的快慢一方面同身体的抗病能力有关，另一方面同治疗的效果有关，推拿按摩治疗是通过调
动肌体的抗病能力来实现治疗的
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编辑推荐

《上班族保健法》由中医古籍出版社出版。
“办公室综合症”时时困扰着我们，冲破亚健康的束缚，做健康快乐的上班族。
身处忙碌的社会，上班族经常承受莫大的压力，繁忙的工作与额外的加班、应酬，让人喘不过气。
而不断累积的结果，就是使得上班族身心俱疲，现代文明病接踵而来。
让我们轻轻松松摆脱文明病的烦恼，拥有一个健康而又充满活力的好身体。
采用传统中医按摩手法，轻松摆脱各种工作病症带来的烦恼。
因时因地，随手打造自己的健康身体，为你的工作加分。
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