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内容概要

　　按摩是中医传统治疗方法之一，以中医经络学说为基础，有调整阴阳、疏通经络、补虚泻实、调
和营卫、理筋整复、活血化淤之功。
按摩疗效独特，百病皆宜，对人体无任何副作用，很适合人们自我保健的需求，因而千百年来成为备
受普通百姓欢迎的一种疗法。
　　对于工作繁忙、压力巨大的现代人而言，自我保健按摩尤其适用，在工作闲暇或日常生活中均可
进行，不受时间、地点限制，也无须他人帮忙，且治疗范围广，无论是白领常见的焦虑、头痛、颈椎
病，还是老年人常犯的老寒腿、耳聋眼花、骨质疏松，均有对症的按摩妙方。
对于各种常见慢性病，不用出门，通过自我按摩，都可以得到有效控制。
　　《自我按摩大全集》讲解了自我按摩的基本理论和各种规范的按摩手法，从头到脚的自我按摩法
，以及各种对症施治的自我按摩方，包括改善19种亚健康状况的按摩方、缓解16种骨肌疼痛的按摩方
、治疗19种中老年常见病的按摩方、改善13种呼吸系统症状的按摩方、缓解14种消化系统病症的按摩
方、解除9种神经系统疾病困扰的按摩方、防治19种生殖系统疾病的按摩方、赶走7种常见皮肤病的按
摩方、11种日常养生按摩方、19种美容养颜按摩方等。
　　掌握自我按摩技法，养好经络穴位，可以说，每天只需按摩10分钟，对症施治，便胜似健身房跑1
小时，健康从此大不同。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<自我按摩大全集>>

书籍目录

第一篇 自我按摩入门知识 第一章自我按摩的保健原理 中医自然疗法治病原理 走近人体与按摩 带你了
解按摩疗法 为保健按摩分门别类 什么是自我按摩 经络，人体中的河流湖泊 细说人体经络系统 经络所
具有的生理作用 经络对人体起着呵护作用 揭开穴位的神秘面纱 人体穴位的治疗作用 怎样刺激穴位才
是对的 了解人体中的反射区 平时多按反射区，百病可自医 第二章自我按摩的基本手法 自我按摩手法
的要求 自我按摩时的注意事项 不同自我按摩手法的要求 掌握技巧，提升自我按摩的效果 自我按摩手
法好坏的判断 自我按摩的练习方法 找准捷径，让自我按摩一步到位 了解自我按摩手法的类型 挤压类
手法 振动类手法 摆动类手法 摩擦类手法 叩击类手法 复合类手法 第三章自我按摩的常用工具及姿势 
自我按摩常用的介质 自制家用简易按摩工具 增强刺激的按摩工具 手部按摩的辅助工具 脚部按摩的辅
助工具 科学使用按摩椅 自我按摩的常用姿势 第四章自我按摩的注意事项 看一看，你是否适合自我按
摩 自我按摩要认真遵循的准则 要注意穴位的选择与按压 按摩时必须要做到的事情 一些不能忘记的按
摩细节 用身体的尺子定位穴位 自我按摩时的取穴有讲究 自我按摩时的配穴讲方法 取穴时的常见问题
释疑 怎样检验人体“河道”是否畅通 滋养人体健康的“五大湖泊” 同五种脏器相配的特效穴 经常会
用到的穴位 任脉上的重要穴位 选好介质是为自我按摩铺路 顺时针按，还是逆时针按 自我按摩不可以
随便用力 出现以下情况，不要随便按 以下反应，是按摩见效的表现 找对方法，处理异常反应 第二篇 
从头到脚自我按摩法 第一章头面部自我按摩保健法 头脑不衰，身体不老 看看头面部按摩适合自己吗 
头面部的生理构造 头面部自我按摩要依序进行 防病治病首选头部自我按摩 头部自我按摩的特点 头部
自我按摩的四项原则 头部自我按摩适应和禁忌证 头部自我按摩保健操 认准头穴线的位置和适应证 头
面部的九大健康要穴 善用面部反射区保健康 头面部的主要反射区 头面部自我按摩常用手法 日常小动
作中的头面部按摩 脸部是机体健康的晴雨表 当出现疾病时，面部有如下表现 看面色便可以了解体内
病变 不祥的面部斑点要警惕 鼻子：报告疾病的“面王” 分清面疗宜忌，把握健康命脉 常见病的面部
反射区自愈方 面疗五法，让健康永不消逝 巧按头皮助健康 面部美容按摩操 眼部经穴养生操 鼻部经穴
养生操 口腔的保健按摩操 第二章耳部自我按摩保健法 耳朵是我们的健康源 耳部是人体的缩影 耳郭生
理结构 耳郭的结构名称和方位术语 耳穴疗法的优势 耳穴疗法的起源与历史 可以代替手的耳部刺激方
法 耳穴疗法是一种绿色疗法 耳部取穴也要遵循原则 耳穴探测和耳压治疗方法 看一看，找出耳中的健
康地图 观察耳朵时有些事项要注意 摸一摸，发现耳中的健康宣言 触摸耳朵时也有注意事项 耳穴疗法
需要技巧和手法 多种形式的耳穴反应 获取耳部的灵丹妙药 耳部取穴要遵循“天时” 通过“理、法、
方、穴、术”来取耳穴 耳穴疗法的适应与禁忌证 8个功能强大的耳穴 位于耳部的5大药田 耳郭与经络
脏腑密切相连 对应头面部的耳部反射点 对应脊柱四肢的耳部反射点 对应五脏的耳部反射点 对应六腑
的耳部反射点 耳部16个病症对应点 常见病耳部穴位自愈处方 自我刺激耳穴的常用手法 耳疗常规操作
的四步疗法 耳穴疗法中的细节问题 耳穴疗法中的“五禁” 耳穴疗法中的“五不禁” 耳穴疗法的一些
常见反应 这些情况一定要注意 找好规律再按摩，效果加倍 勤拉耳朵可以养肾 耳部按摩养生操 第三章
颈肩、手臂自我按摩保健法 颈部正常解剖结构及功能 颈部疾病的病理与表现 颈项肩背部的经穴、解
剖关系 颈肩部自我按摩常用的穴位 了解肩部解剖结构及功能 肩部主要的“河流”与“湖泊” 肩部出
现病患时的表现 了解肩部经穴及解剖特点 需要进行肩部按摩的人群 肩部自我按摩通常这样做 颈部自
我按摩应该这样做 颈部自我按摩的注意事项 颈部自我按摩保健操 按摩手臂时的有用穴位 手臂自我按
摩保健操 了解肘部和前臂解剖知识 肘部这样时，就是需要按摩了 肘部按摩的常用穴位及程序 肘部自
我按摩的细节问题 第四章胸腹部自我按摩保健法 腹部承载着体内重要器官 按摩腹部前，先了解其生
理结构 简要认识腹部的经络 胸腹部疾病的成因及其表现 了解胸腹部的经穴及解剖 胸腹部按摩治疗的
适应证 胸腹部按摩的调理作用 胸腹部按摩程序详解 胸腹部按摩的常用穴位 按摩胸腹部的方法 胸腹部
保健按摩的基本手法 按摩腹部可以保健康 经常按揉腹部才能健康长寿 勤推肚子能够推掉百病 胸部自
我按摩保健操 腹部自我按摩保健操 第五章手部自我按摩保健法 你了解自己的双手吗 认清手部穴位与
病理反应点 双手可以显示人体健康状况 手部可以用来防病、治病 寻找手背部的反射区 寻找双手掌侧
的反射区 寻找掌指的反射区 手部的其他反射区 手部按摩所具有的作用 手部按摩的优越性 手部按摩的
适应及禁忌人群 手部按摩常用的手法和工具 手部按摩的注意事项 手部按摩常用的穴位 手部按摩离不
开这些介质 常用的手部特效穴位 常见的手疗保健方法 捏捏手指也可防病治病 手部按摩的适应与禁忌

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<自我按摩大全集>>

证 手部按摩时的穴位疲劳与疼痛 手部按摩操作有讲究 正确选配手部的按摩区域 手部按摩保健操 第六
章腰背部自我按摩保健法 腰背部的作用是不可替代的 正常腰部的解剖结构与功能 了解背部的解剖结
构与功能 怎样进行腰背部触诊 腰部是人体的重要部位 了解腰部病理解剖、临床表现 腰背部按摩的常
用大穴 腰背部按摩的必知要素 腰痛时应该怎样按摩 要知晓腰部的生理结构 腰部常用的保健按摩手法 
认识位于腰部的经络和穴位 腰部按摩的注意事项 了解不同类型的腰痛 做好预防腰部病变的工作 选好
睡床及睡姿让你告别腰痛 没事多保健，腰部自然壮起来 腰部保健五部曲 背部疾病是怎样产生的 背部
经穴及解剖关系 细说背部的经络穴位 遵循正确的背部按摩程序 背部自我按摩保健操 第七章腿部自我
按摩保健法 臀部病理解剖及临床表现 详解臀部的按摩程序 髋部的解剖结构及经穴 髋部经穴及解剖的
关系 髋部按摩的注意事项 腿部的四大治病穴位 腿部的四大保健穴位 “没心没肺”的腿部反射区 如何
从腿部反射区取药治病 小腿内侧的七大反射区 小腿外侧反射区专治消化病 多拍小腿背面反射区防腰
腿病 教你正确进行腿部按摩 腿部自我按摩保健操 你是否适合进行膝部按摩 膝部的经穴及解剖的关系 
膝部按摩时的注意事项 膝部自我按摩的正确程序 第八章足部自我按摩保健法 了解自己的“第二心脏
” 足部是人体的缩影 足部是健康的晴雨表 你知道脚病是怎样产生的吗 敲开脚底神秘之窗 按摩足底可
以提升免疫力 足部自我按摩的作用 足部自我按摩的优势 怎样做足部按摩才有效 足部自我按摩的特殊
手法 巧借器具，按摩效果更佳 认准足部自我按摩的常用穴位 简要介绍足底的反射区 寻找足底部的反
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编辑推荐

《自我按摩大全集(超值白金版)》分为自我按摩的入门知识、从头到脚自我按摩法、对症自我按摩方
法三部分内容，系统而又生动地从按摩的基础知识和理论，自我按摩保健原理、常用穴位、基本手法
人手，针对身体的各个部位进行了详细的按摩解说，并针对日常保健、养生以及常见病症防治提出了
行之有效的按摩妙方。
掌握好自我按摩方法，养好经络穴位，每天只需10分钟，便胜似健身房锻炼1小时，让身体从此而不同
。
自我按摩是按摩方法中非常有效的一种，包括局部按摩和全身按摩。
它运用按摩的各种手法，其中以搓擦为主，配以揉、按、点、捏等手法，从上至下或从下至上进行按
摩，直接作用于皮肤、神经末梢、血管和肌肉等，能促进血液循环和新陈代谢，对内脏起保健作用，
同时还可以治疗一些慢性疾病，放松肌肉，消除疲劳，恢复人体机能。
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