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内容概要

《上班族常见病按摩与抻筋》针对现代人工作忙、时间紧的特点，精选操作简便、用时短疗效好，在
办公室、机场、家里，甚至是公交车上就可以操作的点穴按摩方法，以真人示范的方式，详细解读电
脑相关病症、脊柱相关病症、空调相关病症、生活方式相关病症、精神紧张相关病症，精确指导人们
防病治疗，是您和家人健康幸福的好帮手。
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作者简介

付国兵，51岁，教授，主任医师，硕士生导师。现任北京中医药大学东方医院传统医学诊疗中心主任
，北京市中青年名中医。兼任中华中医药学会推拿分会副主任委员，北京推拿学会副会长。师承推拿
大家臧福科教授，先后承担多项国家中医药管理局、北京中医药大学科研课题。临床擅长通过传统推
拿手法治疗各类骨伤科疾病，运用振腹疗法治疗内、妇、男科相关疾病。发表学术论文数十篇，主编
按摩、抻筋及推拿图书十余部。
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书籍目录

上篇 按摩抻筋基础 常用按摩抻筋手法 攘法 揉法 摩法 推法 擦法 点法 按法 弹拨法 拿法 捏法 搓法 捻法 
拍法 叩法 2 按摩抻筋禁忌及注意事项 按摩抻筋禁忌 按摩抻筋注意事项 3 常用经络穴位 常用取穴方法 
头面部穴位 颈肩部穴位 胸腹部穴位 背部穴位 四肢部穴位 下篇 按摩抻筋祛病痛 1 电脑桕关病 电脑眼病
眼干燥症 屏幕脸 电子过敏症 电脑（网络）依赖综合征 黄褐斑 头痛 2 脊柱关节相关病 颈椎病 背肌筋膜
炎 腰肌劳损 鼠标手、键盘腕 下肢静脉曲张 3 空调相关病 面瘫 感冒 慢性咽炎 4 生活方式相关病 慢性疲
劳综合征 慢性胃炎 消化性溃疡 便秘 脂肪肝 5 精神紧张相关疾病 失眠 抑郁症 焦虑症 脱发 
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章节摘录

版权页：   插图：    长期伏案工作的办公室人群，经常对着电脑一坐就是八九个小时，如果赶上加班
，时间就会更长。这么长时间的工作如果坐姿不正确如，长时间低头或是斜对着电脑等，都会引起脊
柱和关节的疾病。最常见的是颈椎、腰椎、肘腕关节和下肢静脉出现的问题。所以正确的坐姿是预防
这些疾病的关键。据调查，全国30—40岁的人中有59.1％患有脊椎病，而在办公室人群中这个数字更
是上升到了75％，差不多每4个人中就有3人有不同程度的脊椎问题。 正确的工作姿势 正确坐姿 要选
择合适的办公椅，即椅背须使背部有适当的支撑，椅子高度要让双脚可自然地贴近地面。椅子要尽量
靠近办公桌，使手臂可以很舒服地放在桌上来支撑部分的重量，也可帮助背部挺直。 工作时，可将要
处理的文件置于适当高度，让头部肩部保持在同一垂直面。描图、绘图等专业设计人员可调整工作台
倾斜10°～30°，以减轻端坐疲劳。争取每隔5～10分钟抬头后仰稍稍休息片刻，半小时能起立走动，
还可以做做我们的工间操。
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编辑推荐

《上班族常见病按摩与抻筋》共分上下两篇：按摩抻筋基础和按摩抻筋祛病痛等内容。按摩与导引具
有疏通经络、运行气血、调理脏腑的作用，按摩与导引相结合的特点，是中医按摩区别于其他类型按
摩最显著的特征。按摩偏重于治疗者的主导作用，导引偏重于被治疗者的主导作用，所以导引也是自
我锻炼的同义词，在治疗疾病时，两者不可偏废。长期的临床实践，使我们认识到治疗不应只是着眼
解决当前的痛楚，而应以“未病先防、既病防变、使人少发病或不发病”为其最终目的。按摩以其自
身的独有特点，无疑是最能体现这一理念的理想治疗方法。

Page 6



《上班族常见病按摩与抻筋》

精彩短评

1、看完觉得只要全身都按一遍身体就老好了~！
2、我挺推荐这本书的，介绍的都是很容易找到的穴位。
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