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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

《体检对照表》讲述了：定期进行体检可了解身体各部位的健康状况，每年做一次全面的健康检查，
针对常见病、多发病做重点检查并听取医生的建议，进行有针对性的治疗和保健，对自己的生活健康
具有指导意义。这本小册子全面介绍了不同人群需要进行的重点检查内容和医学检查方法，并详细列
出医学检验正常值范围及临床意义，体检者通过这些检验表可了解自己的健康状况。
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作者简介

张伟杰教授，香港天乙集团董事长、北京同仁堂麦尔海生物有限公司高级技术顾问、全国健康产业工
作委员会认证管理办公室副主任、全国健康产业工作委员会港澳台认证管理办公室主任、全国健康产
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书籍目录
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　　3.不适于用按压手法治疗的病症　　4.出现不良反应的处理方法　二、穴位按摩常用手法　　1.点
按穴位法　　2.摩法　　3.揉法　　4.推法　　5.拿法　　6.捏法　　7.点叩法　　8.指甲掐法　　9.弹
法第二章 取穴定位方法　1.人体自然标准取穴法　2.手指同身寸法　3.骨度取穴法　4.简便取穴法第三
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列腺炎　6.泌尿系结石　7.尿崩症　8.遗精　9.阳痿第六章 血液循环系统常见病症按摩疗法　1.高血压
　2.冠心病.心绞痛　3.心律失常　4.心血管神经官能症　5.高血脂症　6.中风　7.脑动脉硬化第七章 神
经、精神系统常见病症按摩疗法第八章 运动系统常见病症按摩疗法第九章 内外科常见杂症按摩疗法
第十章 女性常见病症按摩疗法第十一章 皮肤常见病症按摩疗法
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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。

Page 7



《健康家庭生活百科》

精彩短评

1、我买了很多关于穴位的书，自己慢慢琢磨这按摩，是自己的身体能更好些。
2、纸质一般啊，还有纸张竟有破的，里面的穴位图也不是太清晰。。。。
3、印刷很清晰。纸质也很好！
4、很多地方写的不是很明白，穴位的标注也不是很清晰，不懂穴位的人看起来很费劲，基本按照书
上的方法无法操作，觉得一点也不实用。
5、试一试.生活也许会有点不同.
6、不够详细,一般人还是不要买了
7、比较粗糙，没有详细的图解，仅供了解而已。
8、比较复杂，适合有一定医学基础的人用。
9、没怎么看，还是给好评吧
10、有些中医基本知识的人读可能还行
11、比较复杂。。得慢慢研究。。。
12、总体来说还行，收益不少！
13、没有图文并茂的介绍，对于所谓的按摩手法不容易理解。
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