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内容概要

《自我按摩保健指南》编著者宇琦等。

《自我按摩保健指南》内容提要：每当人们感到身体不适的时候，手自然就会去按一下不舒服的地方
。
如肚子痛的时候就会去揉揉肚子，颈肩疼痛时就会去按按颈部，头疼的时候就会去揉按头部。
这就是人们进行自我按摩的本能。
人们通过按摩疼痛的部位来缓解病痛，久而久之，就发展成为按摩这门学科。

自我保健按摩疗法历史悠久，被视为养生保健的重要手段，并以简便易行，主动性强，治疗范围广，
效果显著等特点，受到民众普遍欢迎。
按摩有利于循环系统和新陈代谢，对于一般慢性病或身体过度虚弱的患者，是比较安全可靠的。
通过自我按摩，不但可以保健身体，还能迅速治疗一些病症，非常适合家庭运用。
自我按摩易学易行，无需他人帮忙，治疗范围广泛，不受时间地点的限制，且安全可靠；不仅可以单
独应用，也可以配合其他疗法同时运用，以增强机体抗病能力，是非常实用的家庭自我保健疗法。

本书介绍了按摩的基础知识和理论、经络和穴位的基本知识、自我按摩的注意事项、自我按摩的常用
手法和辅助工具、日常按摩保健方法。
另外还介绍了一些常见病的症状和相应疗法，简单易学，自我操作，一用就灵，让人们可以在对症诊
断的过程中，寻找到适合自己的保健之道。
同时，为了便于读者掌握自我按摩保健，还介绍了特定穴位的按摩保健功效，方便人们查我应用。
学会自我按摩，做自己的家庭保健医生。
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章节摘录

版权页：   插图：   三、脊柱部 1.视诊 首先要注意脊柱的生理曲线是否改变，有无畸形。
正常人脊柱有四个弯曲部位，称为生理弯曲。
即颈椎稍向前凸，腰椎有较明显的前凸，胸椎稍向后凸，骶椎有较大的后凸。
在直立位时正常脊柱无侧突。
检查脊柱时，一般取站位和坐位。
坐位检查可排除下肢畸形对脊柱曲线的影响。
 脊柱前凸，多由于姿势不良，小儿麻痹症，髓关节结核以及先天性髋关节脱位等原因所致。
脊柱后凸，若小儿脊柱后凸，多为佝偻病引起。
 青少年脊柱后凸（表现为成角畸形），多为胸椎结核引起。
青少年胸椎下部及腰椎过度后凸，多为发育期姿势不良或患脊软骨炎所致。
 成年胸椎呈弧形（或弓形）后凸，脊柱强直固定，仰卧时脊柱亦不能伸平，见于类风湿性脊柱炎。
老年人脊柱后凸，多发生在胸椎上半部，为骨质退行性病变，胸椎椎体被压缩而成。
 脊柱侧弯，根据发生的部位不同可分为胸部侧弯、腰部侧弯和胸腰部联合侧弯。
根据病变性质可分为姿势性侧弯和器质性侧弯两种。
姿势性侧弯见于儿童发育期坐位姿势不良，一侧下肢较短，椎问盘脱出症，脊髓灰质炎后遗症等病变
，姿势性侧弯早期，脊柱曲度不固定，改变体位可使侧弯消失。
器质性侧弯，见于佝偻病、胸膜肥厚及粘连、肩部畸形等病变，改变体位不能使侧弯得到纠正。
 脊柱部视诊时，还要注意皮肤颜色，汗毛和局部软组织肿胀情况。
如背腰部有不同形状的咖啡色斑点，反映了神经纤维瘤或纤维异样增殖综合征的存在。
先天性骶椎裂，可见腰骰部肤色深。
汗毛过长。
硬脊膜膨出，可见腰部中线软组织肿胀。
一侧腰三角区肿胀，多为流注脓肿。
 2.触诊 检查时取站位或卧位，沿棘突、棘间、椎旁寻找压痛点。
首先要了解脊柱的正常生理位置。
 肩肿骨内上角相当第二胸椎平面，肩胛骨下角相当第七胸椎平面，第十二肋与胸椎交角相当第十二胸
椎，骼峪最高点的连线相当第四腰椎棘突，骼后上棘连线相当腰骰关节。
骶骼关节在骼后上棘下方，相当第二骶椎平面。
检查脊柱部压痛点，要分别运用浅压痛、深压痛和间接压痛检查法。
浅压痛表示棘上、棘间韧带等浅层组织发生病变，深压痛和间接压痛表示椎体、小关节和椎问盘等深
层组织发生病变。
腰背部的软组织损伤，大多能在病变部位找到肌肉痉挛和压痛，如棘间韧带劳损在棘突之间有压痛、
棘上韧带劳损在棘上有压痛。
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编辑推荐

《自我按摩保健指南(超值白金版)》对自我按摩保健进行了全面而系统的介绍，方法易懂、易学、易
用，非常适宜人们在工作闲暇或日常生活中使用，使人们可以轻松地做到：有病治病，无病防病；自
我保健，延年益寿。
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