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前言

还记得2005年底，北京市的卫生普查结果居然得了两个“冠军”：一个是高血压冠军；另一个是高血
脂冠军。
北京市政府非常重视，曾专门下发文件，要求各单位多听最新保健知识讲座。
北京市的做法真的非常英明！
大家也许都知道，科学界有条规律：哺乳动物的寿命一般等于其成熟期的5－7倍。
照这么测算，我们人类的正常寿命至少应该有100－140岁，而现在我国死亡率最高的人群是30－50岁
的人；此外，按照人类生长的规律，应该是自然老死的人占多数、病死的人占少数，而现在的实际情
况正好相反——病死的占多数，而自然老死的占很少一部分。
为什公会这样呢？
最主要的一个原因就是大多数人不懂得保健，而且也不重视保健。
根据联合国世界卫生组织《2007年世界卫生报告》介绍，世界人口中，男性人口以圣马力诺的寿命最
长，平均可活到80岁；澳大利亚、冰岛、日本、瑞典及瑞士的男性平均寿命都达到了79岁；加拿大、
摩纳哥及新西兰等地的男性平均寿命为78岁；英国、法国、德国的男性平均寿命为77岁；美国、古巴
的男性平均寿命为75岁；中国的男性平均寿命为71岁。
在女性人口中，以日本女性最长命，平均寿命86岁；摩纳哥妇女平均寿命为85岁；西班牙、澳大利亚
、法国、意大利及瑞士等地的妇女平均寿命为84岁。
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内容概要

该书针对人们生活中的常见病、慢性病及某些顽固性疾病的康复和日常保健、美容的需要，介绍了一
些能在家中操作的按摩方法，这些方法既包括常规的推拿、导引，也包括民间的点穴和放血疗法；同
时，针对某些病症还附带介绍了一些运动康复法。
这些方法既经济安全，又简单易行，特别适合家庭或个人操作。
运用和掌握这些方法，不仅可以逐渐让您摆脱疾病的困扰，还可让您达到自我康复、自我保健、健康
长寿的目的。
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章节摘录

插图：一、按摩的相关知识简介按摩的起源和医疗原理按摩古称“按踟”，是医师用自己的手或上下
肢，来协助病人进行被动运动的一种传统医疗方法。
“按蹯”的文字起源也说明了这点：“按”是用手，“踟”是用脚，合起来就是手足并用，即借助外
力作用于人体，以被动方式来达到治疗目的。
按摩可分为西式按摩和中医按摩两种，本书主要介绍传统的中医按摩。
中医按摩是祖国医学的宝贵组成部分，堪称名副其实的国粹。
千百年来，为我国人民造福不少。
按摩真的能治病吗？
许多人难免发出疑问。
其实回答是非常肯定的，假如没有确切的疗效，按摩为什么能够几千年来长盛不衰呢？
从现代科学的观点来分析，按摩治病的机理非常清楚明白，具体表现在五大方面。
第一，可舒经（筋）活络。
中医认为人身上共有20条经络，纵横全身，沟通里外，连接左右。
按摩时手上的机械能转化为热能，促使毛细血管扩张，增快了血液与淋巴的循环。
第二，可消肿止痛。
按摩改善了局部的血液与淋巴循环，也就促进和加速着水肿和炎症的吸收，使肿胀与挛缩得以消除。
第三，可疏解气血郁滞。
因为手法解除了软组织的痉挛、粘连、嵌顿或错位，郁滞的气血自然可得以疏解和通畅。
第四，有助于强健消化功能。
揉捏腹部时可促进胃肠蠕动，增加消化腺体的分泌，有利于消除脘腹疼痛，改善胃肠功能。
第五，调整神经系统。
恢复正常的兴奋与抑制，有助于改善失眠及降低血压。
由于古人所说的按摩常常还包括气功在内（古称导引），所以按摩还具有增强人体抵抗力和提高免疫
力的作用等。
现在，人们通常把中医按摩称作推拿。
其实严格地说，“按摩”和“推拿”二者是有区别的。
分开来说：“按”指的是向下或向内外用力，使凸起的伤骨平复或脱位后的肢体恢复正常；“摩”则
是用大拇指或手掌揉擦伤处，主要用于皮肤筋肉等软组织的伤后康复。
“推”是用力向后拔拉或推移，使扭错的关节正常复位；“拿”则是以一手或双手固定患处，用于疼
痛筋骨的治疗康复。
这是按摩的物理矫治作用。
合而论之，无论是按摩，还是推拿，都是借助双手手法的力量，通过在人体上按、推、捏、揉等综合
手法，来激活血液和淋巴循环，舒经（筋）活血、消肿止痛、松解粘连挛缩及滑利关节肌肉，进而达
到调节神经系统和内脏功能等多种作用，实现治疗或保健的目的。
这是按摩的综合医疗和康复作用。
古人一直强调“不药胜中医”，正是有鉴于此。
中医按摩的最大特点，也是其独特优点，就是局部按摩与经络穴位按摩两者互相结合，常能收到类似
针灸样的作用（与气功相结合，作用有时更不可思议），因而广泛应用于内科慢性疾病和运动器官伤
病的康复。
这是按摩的良性内在刺激作用。
推测按摩的最早起源，应该是伤者本人的自我摩弄及亲友间的安慰式抚摸。
这中间除了以上所说的诸种治疗作用以外，又多了一种最重要的心理抚慰作用。
更何况按摩简便易行，人人可学，只要手法与力度适当，无副作用，对人体也不会造成任何损害。
有这么多的医疗作用和好处，我们还能不重视按摩吗？
过去按照西医的观点，人们一般只把按摩作为各种辅助治疗或帮助康复的一部分，现在看来这种看法
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欠科学、不全面。
因为在古代按摩的基础上发展起来的中医推拿疗法，经过几千年不断地吸收和扬弃，不但早在个人的
保健康复方面屡建奇功，而且已经完全发展成为祖国医学领域中独立进行治疗的一种方法。
其作为诊断和治疗依据的理论就是传统的中医理论，如经络学说、四诊和八纲等。
当然，作为一种医术，中医按摩也绝不是万能的，它同样有自己的适应证和禁忌证。
一般而言，落枕、腰腿背痛、急性腰扭伤、肩关节周围炎、腰椎间盘突出症、坐骨神经痛、头痛、胃
脘痛、胃下垂、失眠及小儿疳积、脾胃虚弱等，都是按摩的适应证；而怀孕及月经期妇女、正在出血
的部位及皮肤病变处、一切急性传染病及结核菌或化脓性细菌引起的运动器官病症、骨折脱臼等病症
或部位则禁忌按摩。
家庭保健按摩的好处第一，方便。
不必上医院，不用求他人，没有噪声干扰，也不必浪费时间去排队。
第二，经济。
用不着花一分钱，连挂号费都免了。
第三，无毒副作用。
不用打针，不用吃药，没有污染。
只要掌握好力度和方法，也不必担心会产生后遗症。
第四，有医疗作用。
按摩时的各种手法会从不同的角度与方向产生不同的力度，作用于人体时，就会转化成不等量的热能
或机械能，可益气活血，兴奋局部神经，促进炎症吸收，帮助肌体功能恢复，进而逐渐产生出药物都
不一定能起到的疗效。
第五，能解决皮肤“饥渴”。
人的肌肤既是血管和神经的保护层，也是接触并与外部世界沟通的灵敏感受器，所以对抚摩捏弄具有
一种天生的渴求。
经验证明，在抚摸和逗弄中长大的孩子，不但神经系统发育得更完善，而且情感会更丰富，性格也更
开朗。
这种渴求大人其实也同样需要，按摩则正好满足了这方面的需求，所以只会有益无害。
第六，可享受精神交流。
更多、更规范的按摩总是由施术者与受术者双方合作来共同完成的。
在合作的同时，也实现了一次融洽的人际交流。
双方在交流中倾吐心声、舒解抑郁、启迪思路和平息矛盾，无论对身体还是心理健康，显然都非常有
益。
第七，会收获亲情安慰。
家庭间的按摩是一种亲情抚慰。
从心理上讲，这种抚慰对于疾病症状的消除，有时常常会产生意想不到的神奇作用。
第八，方便随时探讨保健问题。
由于种种原因，患者自己对于个人的病痛，很多时候都难免会产生一种“当局者迷”的状态。
按摩时借助于施术者一方的知识、视角与观察，常常能发现或纠正问题，或者在讨论中引起重视，或
者直接能辨识明白。
这无疑也都会对保健养生大有助益。
按摩的常用手法及其应用按摩的手法有很多，在实际应用中针对不同的人、不同的病症施术的方法又
有所不同。
下面我们介绍一些常见的按摩手法及其应用。
1.按摩的常用手法（1）按法。
用手指或手掌在穴位或体表某些部位施加一定压力，向下或向内外压按。
小面积的按法也称点法。
（2）摩法。
用大拇指或手掌在伤处（多为软组织）或穴位上反复地予以摩擦。
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（3）推法。
用手或手掌（主要是手拇指和小指的指腹部或掌根部等）向外用力推挤患者肌肉或用力进行直线式的
按摩。
在背脊部位推也称为推脊法。
（4）拿法。
用一手或两手提拿患处的肌肉，加以压挤或提起肌肉后迅速放手等方法。
后者也称“弹筋”。
（5）揉法。
用拇指指腹或掌根部分，压按在一定的部位上，以腕关节或掌指关节为主，做回旋状的揉动。
（6）掐法。
用拇指指甲掐在主治的穴位上，予以一定程度地压按。
（7）搓法。
用双手的掌面紧挟住四肢或腰背部，并带动皮肉做快速揉搓和上下反复的盘旋动作。
（8）摇法。
用两手牢牢固定住某一关节部位的两端（主要是颈、肩、肘、腕、髋、膝和踝等较大的关节），并从
两端摇动关节部位，做回旋运动，以加强关节的活动能力。
（9）滚法。
用手背部近小指侧的部分压按在一定的体表部位上，以腕部做前、后、左、右连续不断地滚动。
（10）抖法。
用手（双手或单手）握住受伤关节的远端，在向外拔伸时，同时做上、下、前、后摆动。
其活动幅度须在生理许可的范围内进行。
常用于腰部或肩部。
（11）摸法。
用双手细细抚摸受伤的部位及周围，依靠双手的触觉检查损伤的真实程度，检查有无阳性体征（条索
或硬结等物）。
（12）提法。
将病人受伤损而下垂的肢体部分用手（或绳子）或轻或重地提起。
必须注意由逆到顺，避免造成新的损伤。
（13）拔法。
用双手或借助于他物来对向用力，使伤损而收缩重叠的筋肉伸展分离。
必须持久适度用力，防止造成新的损伤。
（14）拉法。
一般是平行用力，拉直筋络，帮助按揉理顺。
（15）晃法。
轻轻摇晃，使受伤而粘连的骨肉组织松解、分离。
（16）端法。
整复脱、断或变形的肢体部分（一般应由专业医师进行）。
（17）拍法。
适度用力，以空心虚掌平稳而有节奏地拍打患部。
可单手拍，也可双手拍。
（18）捏法。
用两手指撮住皮肤表层高高提起，循序滚动前进。

Page 8



第一图书网, tushu007.com
<<家庭保健按摩>>

后记

一场“文化大革命”的颶风，把我从刚刚踏人不久的中学校园中刮出，实实在在地甩落在祖辈生息的
家乡——江西湖口县马影乡的一处偏僻山村，背负着刺骨的政治歧视，从此开始了单调而又艰辛的“
修理地球”的生活。
那时所有的文化生活几乎全被取缔，既没有玩的器具，更没有看的书籍。
好在我父亲和两位伯父都是家传的中医，父亲的伤科和伯父的内科在当地都卓有名气，不甘寂寞的我
于是就开始啃起了枯燥的医学书籍来。
从古老的《黄帝内经》，到当时流行的《赤脚医生手册》，几乎全读了个遍。
加上父亲的指教和伯父的点拨，我也就顺理成章地继承衣钵，在当地充任起医生的角色来，渐渐地居
然有了些名气和口碑，一度还创办起回舂中草医药研究所。
由于当时农村的现实情况，要求从业医生必须妇、儿、内、外科全部接诊，我也就被逼迫着来了个广
泛涉猎。
现在看来，这对提高个人的学术功底还是非常有益的。
由于做医生的经历以及由此而伴生的直面千家万户的方便，我洞察了许多常人不一定有机会接触的社
会和人生图画；亲眼目睹的广大农村缺医少药的局面和因为无知而造成的生命悲剧，更是深深烙刻在
我的心中，惹我深思、引我探讨，催促着我总想设法努力去为社会做点什么。
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编辑推荐

《家庭保健按摩》：拥有这套书，等于请进一位家庭保健医师。
自疗与他疗结合治病与保健并举。
《家庭保健按摩》由东方出版社出版。
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