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前言

　　20世纪以来，突飞猛进发展的科学技术，对于医学及人体保健事业的发展起了巨大的推动作用。
例如，生物学、化学、放射物理学以及基因工程学等学科在治疗医学中的应用，为人类生命的维护立
下了丰功伟绩。
然而，与此同时，它也给人类带来一些不可避免的副作用，造成医疗保健中的遗憾。
近年来掀起的一股“回归自然”、“返璞归真”的浪潮，则是人类向前发展中必然会出现的一幕。
　　目前，欧盟及美、日等一些发达国家把目光集中在我国和东方诸国的民族传统医学上，这完全合
乎情理，是十分自然的。
　　我国传统医学及民间医药学是一个巨大宝库，在防病、治病的长久实践中有着独特的经验及惊人
的疗效。
　　按摩疗法就是祖国医学宝库中的一朵奇葩，是中医治疗疾病的外治方法之一。
当人们不幸得了某种疾患，不靠吃药、打针治疗，而是用特定手法在患处推推、揉揉、捏捏、掐掐等
一系列方法，靠疏通其血脉，为患者解除某些病痛。
严格来说，就是运用按、摩、推、拿、提等按摩手法，刺激人体的某些部位和穴位，以达到治病及保
健的目的。
　　本书以200多幅图片和精要的文字讲解相结合，详细地介绍了一些常见症状的保健按摩方法，内容
涵盖了头、颈、肩、背、腰、腿等身体部位的按摩保健方法。
全书图文并茂、易学易懂，具有很强的实用性和可操作性，通过书中方法的学习和应用，对您的祛病
养生、延年益寿将大有裨益。
　　本书是一本非常适合于一般家庭读者、从事保健按摩的专业人员以及教学科研人员阅读的有益读
物。
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内容概要

　　本书以精准的文字和生动的图片相配合，详细了介绍了保健按摩的科学理论、按摩技法、注意事
项以及一些常见症状的保健按摩方法。
全书图文并茂，易学易懂，具有超强的实用性和可操作性。
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章节摘录

　　3.在进行治疗按摩前，要向病人说明，嘱咐病人不要紧张，肌肉放松、呼吸自然、宽衣解带；根
据不同的疾病与按摩部位的不同，选择使病人舒适而治疗操作又方便的体位。
　　4.病人在过饥、过饱、醉酒、暴怒以及大运动量活动后，均不宜按摩。
一般在饭后2小时按摩较妥。
在做腰背和下腹部的按摩时，病人应先排空大小便。
　　5.按摩者的双手要保持清洁，指甲要勤修剪。
冬季按摩时，手要保持温暖，同时要注意室温及被按摩部位的保暖，以免病人着凉。
　　6.按摩的操作程序、强度、时间，需根据病人本身的身体素质强弱以及在治疗中病人全身与局部
反应和治疗后的变化而决定并随时调整。
　　7.按摩的时间：人体某一部位的局部按摩一般需用5～15分钟；全身几个部位的系统按摩则需要20
～30分钟，个别病人可适当延长。
一般急性病可每日1次或隔日1次；慢性病可隔一二天1次或每周2次。
按摩的一个疗程以15次为宜，连续时间太长，疗效反而降低，疗程间宜休息几日。
　　8.进行按摩手法操作时，一般顺序是先轻后重、由浅入深、由慢到快，在结束按摩前做局部放松
按摩和整个肢体的轻手法按摩。
　　9.按摩的手法要求持久、有力、均匀、柔和，从而达到“深透”。
所谓“持久”，是指手法能按要求持续运用一定时间。
所谓“有力”，是指按摩必须具有一定的力量，这种力量应根据病人体质、病症、部位等不同情况而
增减。
一般认为小儿按摩的强度以皮肤发红为度，成人的穴位按摩一般以达酸胀、串麻等“得气”感为度。
成人的普通软组织按摩应是轻松和舒适的感觉，不应有剧烈难忍的疼痛。
个别重手法也应以病人能忍受为准。
所谓“均匀”是指手法动作要有节奏，速度不要时快时慢，压力不要时轻时重。
所谓“柔和”，是指手法要轻而不浮，重而不滞，用力不可生硬粗暴或使用蛮力，变换动作要自然。
绝不能认为“按摩越用力越好”，这是不对的，特别应该禁止用强大的暴力进行按摩操作。
　　10.要熟悉人体正常解剖，了解按摩部位的组织结构和生理功能。
在做运动按摩时，活动幅度应由小到大，由低到高，由慢到快，循序渐进，并随时注意观察病人的表
情，防止出现意外。
 　　⋯⋯
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