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内容概要

孕产期按摩是根据人体经络学原理，通过各种按摩手法作用于孕产妇的穴位、肌肉等部位，产生大小
不同、形式不同的作用力，并将其传导至身体各个部位，从而促进身体微循环，加速身体的新陈代谢
，减少组织水肿、肌肉疼痛，激发孕产妇的身体潜能，提高机体的免疫力和抗病能力，是一种非常符
合孕产妇生理特点的保健和治疗方法。
    本书以图文并茂的形式，介绍孕产妇经络按摩常用穴位、常用手法，孕产妇按摩中应该注意的事项
、细节，以及禁忌的穴位和孕产妇常见病、多发病的按摩保健。
每一个手法都紧贴孕产妇的身体实际，对孕产期保健的难点、热点症状，描述直观、细腻、通俗。
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章节摘录

插图：正确按摩是孕产期健康的保证1 选择最适宜孕产妇按摩的姿势按摩最基本的姿势是仰卧或者俯
卧，这两个姿势既利于按摩者操作，也利于被按摩者接受。
产妇对按摩的姿势没有特别要求，一切以舒适、方便为宜，可视身体恢复情况采取这两种姿势；但是
，孕妇则要避开这两种姿势。
因为孕妇在妊娠期间，随着腹部的逐渐隆起、子宫增大，仰卧会使增大的子宫压迫脊柱前的腹主动脉
，易造成胎盘血液循环障碍以及自身脏器供血不足，对母体和胎儿的健康都极为不利；相同，俯卧对
胎儿的伤害就更大了。
因此，无论从哪个角度来说，这两个”最适宜按摩”的姿势，都不适宜孕妇按摩。
那么，孕妇接受按摩应该选用什么样的姿势呢？
（1）侧卧位左侧卧位是最安全的被按摩姿势。
因为胎儿的生长和发育离不开充足的血液和氧气，孕妇左侧卧位能够减轻子宫对腹腔内动脉和静脉的
压迫，保证循环系统为母体和胎儿输送充足的血液和氧气。
到了妊娠晚期，左侧卧位还能纠正子宫向右旋转，同样能起到增加胎盘血量、为胎儿供给氧气的作用
。
如果按摩时间比较短，孕妇也可以选择右侧卧位。
在侧卧的时候，应当将孕妇的下肢垫高，以便促进血液回流，提高按摩效果。
（2）半卧位基于按摩选穴的需要，孕妇有时需要采用半卧。
半卧位时孕妇双腿屈曲，脚掌尽量贴紧床面，以便减轻仰卧姿势给身体腹腔脏器造成的压力。
这种姿势对按摩者来说也比较方便操作。
（3）坐位除了侧卧位和半卧位，孕妇还可选择坐位。
孕妇应坐在椅子或者较硬的平面上，不要坐在柔软的席梦思床垫或者沙发上，以免使按摩者在按摩时
用力不均匀。
有靠背的椅子是最佳的选择，它可以减少孕妇肩膀以及背部的负担。
此外，坐位时臀部要占满整个椅子，如果椅子面积不大，孕妇可以采取跨坐的姿势，但臀部要贴在椅
子的最内侧。
如果孕妇坐在没有靠背的平面上，应当保持肩膀和背部平直，并将体重平均分配给两边的臀部；不要
跷起二郎腿，让双脚平放在地上，双腿微微向外张开，双手相握托住下腹部。
为了使孕妇在按摩时更加舒服，最好在面前摆一张桌子，桌子上放几个小垫子或者一个枕头，以便在
按摩背部或者感觉疲倦时能趴着休息。
2 孕产期按摩如何寻找穴位按摩的时候，寻找穴位是个关键问题。
寻找穴位除了依据标准穴位图，还要掌握取穴方法。
（1）按寸取穴法按摩取穴应以寸为单位，即“谓按寸取穴”。
这里的“寸“是指手指的宽度，以被按摩者的手指为标准来量取穴，因此也被称为手指同身寸法，它
包括拇指同身寸法、中指同身寸法和横指同身寸法。
拇指同身寸是以被按摩者拇指的指间关节横度为1寸来定穴。
中指同身寸是以被按摩者的中指中节屈曲时，内侧两端横纹头之间的距离作为1寸来定穴。
横指同身寸是让被按摩者将食指、中指、无名指、小指并拢，以中指中节近端横纹处为准，宽幅为3
寸。
此外，还可以将食指、中指和无名指并拢定穴，宽幅为2寸。
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编辑推荐

《图说孕产期按摩》：孕产期按摩是根据人体经络学原理，通过按摩手法作用于穴位和肌肉，促进身
体微循环，加速身体新陈代谢，并减少组织水肿、肌肉疼痛，激发身体的潜能，提高机体的免疫力和
抗病能力。

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<图说孕产期按摩>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 6


