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《按摩是最好的医生大全集》

内容概要

《按摩是最好的医生大全集》从养生保健、防治常见病、调节亚健康、美容美体等方面出发，介绍
了100多种相应的按摩方法，且都配有精准的操作讲解和标准的示范图片。读者无需深入了解博大精深
的中医理论，即可轻松实施自我按摩。
传统中医理论认为，人的身体上存在着“治病大药”，人们可以通过按摩来缓解或治愈身体病痛。自
我按摩不但易于操作、无需花钱，而且疗效显著、无毒副作用。正因为如此，按摩越来越受到现代人
的青睐。
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书籍目录

第1章  人体自有大药，求医不如求己  “脚底按摩之父”的奇妙祛病法  按摩何以炼成“大药”？  “决
生死，处百病”的人体经络  治病又防病的穴位  “直捣病灶”的手足耳奇效反射区第2章  学会”三招
两式”，一生受用无穷最实用的按摩手法  按、揉、点、滚  推、摩、擦、搓  拿、捏、掐、摇  拍、击
、抖、弹按摩也要因“地”制宜  头颈部宜用按摩法  躯干部宜用按摩法  四肢部宜用按摩法按摩前的简
单准备  了解按摩须知  按摩也有禁忌按摩可能产生的反应  按摩中的反应  按摩后的反应第3章  按摩“
滋补”五脏六腑“润”五脏  春季养肝  夏季疗心  长夏健脾  秋季润肺  冬季固肾“益”六腑  强化胆功
能  增强胃动力  加速小肠吸收  促进大肠排泄  改善膀胱排尿功能  保持三焦通畅第4章  按摩治疗常见慢
性疾病内科疾病  高血压  低血压  冠心病  动脉硬化  中风  高脂血症  糖尿病  甲亢  贫血  哮喘  慢性支气
管炎  肺气肿  感冒  慢性胃炎  胃下垂  胃、十二指肠溃疡  慢性肝炎  慢性胆囊炎  慢性肾炎  慢性肠炎  腹
泻  便秘  坐骨神经痛  神经衰弱  帕金森综合征外科疾病  颈椎病  肩周炎  骨质增生  慢性腰肌劳损  腰椎
间盘突出症  膝关节炎  类风湿性关节炎  痔疮  急性腰扭伤  腕关节损伤  踝关节扭伤  小腿抽筋  足跟痛五
官科疾病  慢性咽喉炎  慢性鼻炎  近视  耳鸣、耳聋  白内障妇科疾病  痛经  月经不调  闭经  更年期综合
征  不孕症  乳房肿块  女性性冷淡  慢性盆腔炎男科疾病  遗精  阳痿  早泄  前列腺肥大  慢性前列腺炎  泌
尿结石第5章  按摩缓解不适症状减轻精神不适  醒脑提神  减压放松  缓解焦虑  消除抑郁缓解身体不适  
改善失眠  消除口臭  防治口腔溃疡  缓解身体疲劳  缓解眼疲劳  减轻头痛  治疗牙痛  缓解咳嗽症状  消除
颈肩酸痛  消除胃痛  促进消化  改善食欲不振  改善胸闷  消除腹胀  缓解腰痛  治疗落枕  缓解醉酒症状  
缓解晕车不适  治疗顽固性打嗝  防治经常流鼻血改善体质  防止卵巢功能早衰  提高男性性能力  提高免
疫力  增强记忆力  促进毒素排出  改善手脚冰凉现象  改善身体虚弱现象  补脑益智  调理气血第6章  按摩
美容美体美容  改善脸色晦暗  消除脸部浮肿  消除脸部皱纹  淡化颈部皱纹  消除青春痘  消除黄褐斑  淡
化雀斑  消除黑眼圈  消除眼袋  抚平鱼尾纹  去除酒糟鼻  丰润嘴唇  增强肌肤弹性  背部美容美发  消除脂
溢性脱发  消除斑秃  亮发黑发  去头屑  头发保养美体塑形  改善驼背现象  减肥  瘦脸  美肩  丰胸  细臂  
紧实腰腹  瘦臀、翘臀  美腿附录1  经络敲打养护方案附录2  对症药膳调理
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章节摘录

版权页：插图：1970年，身为神父的吴若石自瑞士前往中国台湾偏远之地传教，当地的气候条件又湿
又热，不久他便患上了关节炎，关节处常常疼痛难忍，严重影响了他的工作和生活质量。时常在半夜
被痛醒的经历，更是让他的精神承受了莫大压力。当地就医困难，好不容易看一次病，西医却束手无
策，只能给他开一些止痛片。就这样，关节的病痛一直折磨了吴若石9年。1979年，他的好友薛先生送
给他一本关于按摩的书。薛先生因为用书中介绍的方法治好了母亲的病，所以希望这本书也能帮吴若
石解除痛苦。薛先生先是示范性地在吴若石脚底捏了两下，痛得他哇哇大叫，但痛完后他却感觉浑身
舒畅。于是“病急乱投医”的吴若石便尝试性地按摩了几天，没想到关节的疼痛竟然渐渐减轻。他备
受鼓舞，此后每天晚上都对照书本潜心研究、认真照做。一段时间后，奇迹发生了，困扰了他9年的
关节痛就在这样揉揉按按下不药而愈。自己的病痛解除后，吴若石开始用学到的按摩法为他人治病。
在他手上康复的人不计其数，有中风患者、糖尿病患者、胃痛患者等。而他最著名的一次治病经历，
就是为著名主持人李文治疗重症肌无力。当时李文因病面临着失去健康、失去工作的双重困难，经人
介绍，向吴若石求医。吴若石每天为她按摩多次。十几天后李文去医院检查，医生惊奇地发现，她的
病竟大大改善，完全不用开刀了。此后，吴若石的按摩法迅速风靡台湾岛。人们一改从前旧的治病观
念，纷纷采取这种不打针、不吃药甚至不花钱的自然疗法来改善病痛、维护健康。吴若石说，他只是
将中国的东西带回来还给中国人。的确如此，按摩疗法在中国流传甚久，传统中医早就通过按摩人的
头部、躯干、四肢等处来治病救人。早在几千年前的《黄帝内经》中就有按摩机理的阐述。宋代也有
按摩产妇腰腹，紧急处理难产的记载。到了明朝更是有摸先生一说，据说“人有痛苦，摸先生手摸之
辄愈”，这摸先生就是现今的按摩师。想当初，吴若石的按摩法因为影响了台湾岛内医院的生意，还
曾经遭到岛内众多医院的联手抵制。而现在，以脚底按摩为代表的“中医按摩”已经走进了各类医院
，成为临床诊治疾病的常用手段。它在防治病痛、调整脏腑功能、解除肌肉痉挛、松解软组织粘连、
活血化淤、减压美容等方面的功效，更是得到了现代医学研究的认同和赞赏。
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编辑推荐

《按摩是最好的医生大全集》：100多种实用有效的按摩方法滋补脏腑、调理疾病缓解不适、美容美
体1000多幅精准详细的示范图片一看就懂、一学就会自古以来，按摩就是一种常用的防治疾患的方法
，如今它更是被誉为“可以随身携带的好医生”。它通过刺激人体特定的经络、穴位、反射区，疏通
气血、调理机体，从而达到缓解不适、调理疾病、美容美体、增强体质等目的。
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精彩短评

1、内容比较丰富。按各种病症具体指出了该按摩的穴位。就是对于我们这种刚入门的来说有更详细
的找穴位方法技巧就好了。
2、买来送家人的，据说不错
3、是本好书，需要慢慢研究
4、送给长辈的，她很喜欢，这本书很实用
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