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随着人们生活水平的提高，人们越来越重视生活质量，怎样生活得列健康、怎样用最简
单的方法获得健康是人们比较关注和追求的。这方面除了科学平衡饮食、积极调整心态
外，合理的健身方法和生活方式是最重要的。“生命在于运动”，“不通则痛”是永恒
的道理。而在目前多数人不能定期去健身房、流游馆、健美班的情况下，如何选择科学
而经济的健身方法成为人们关心的话题。

本书由经验丰富的针灸、按摩专家撰写，内容都是围绕临床上遇到的、人们经常询问的
有关如何用简单的按摩方法治疗疾病和保健强身的各种问题。全书都详细介绍了与题目
紧密相关的按摩方法和套路，重点介绍了按某一局部就可以达到全身健康的绝招，并配
有大量清晰、直观的图片。本书的鲜明特点是具有很强的可操作性和有效性，可使读者
正确地运用书中介绍的简单按摩方法，快速有效地治疗疾病，达到防病健身的目的。
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