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前言

　　按摩疗法是中医学的主要组成部分，腰背部按摩则是中医按摩的精华，历代医家和养生家均强调
了腰背部的重要性，提出捶背、捏脊等腰背部按摩方法。
　　经过历代医学家的研究发现，在腰背部分布诸多经络穴位，它们与脏腑器官有着密切的联系。
《老老恒言·防疾》强调“五脏腧穴，皆会于背”，意思是五脏六腑之气接通于背腧，如果经常按摩
腰背部，就等于间接对脏腑进行按摩，不仅能起到养生保健的作用，对急性或慢性疾病也能起到辅助
治疗作用。
　　为了使广大读者更好地了解腰背部按摩的功效，掌握相关的技巧，我们精心编写了本书，选取了
适用于腰背部按摩的不适症、常见病、多发病，以期读者在紧张的工作和生活之余，参照此书及时方
便地进行自我治疗和保健。
　　为了保证内容的科学性，本书参考了《黄岐医道》、《黄帝内经》等有关经络按摩学的知识，根
据现在流传的女中医马玉书著的《推拿捷径》、曹泽普《按摩术实用指南》、杨华亭《华氏按摩术》
等对腰背部按摩的描述，介绍了腰背部按摩的常用穴位、手法、注意事项、发病机理以及按摩方法，
范围涉及内科、外科、妇科、儿科，疗法安全可靠。
　　为了方便读者学习使用，本书还以浅显易懂的文字和生动形象的图片，向读者展示了具体的按摩
过程，简便易行，进一步加深大众对按摩的重视，为广大读者提供最实际的帮助。
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内容概要

本书介绍了腰背部按摩保健的知识，包括腰背部保健按摩的穴位、按摩手法和注意事项。
用深入浅出的文字介绍了不同疾病的保健按摩方法，以及改善局部损伤和辅助疗疾的按摩方法，图文
并茂、内容简单易学，实用性强，即使没有按摩经验的人也可以完成相关的操作！
本书适于推拿按摩专业人员、业余爱好者及普通群众阅读参考。
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作者简介

　　薛永阁，中医世家出身，太极推拿的创始人，拥有“太极手法中华魔手”之称。
系太极宗师陈氏十八代传人冯志强先生的嫡传弟子，骨伤教授葛长海先生亲传弟子。
在继承祖传医学经验以及师门技法的同时，融儒、释、道、武、医为一体，创立了自己的独特手法—
—太极手法，并在足部和腰背部推拿的研究和实践方面积累了极为丰富的经验。
多次应邀在中央广播电台、北京电视台做专题节目。
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章节摘录

　　4.按摩所需的时间　　很多人认为，按摩的时间越长越好。
其实不然，针对不同的病症和要求，按摩时间各不相同。
①一般情况下，局部按摩大约需要15分钟。
如软组织损伤、落枕等。
每个穴位按摩2～3分钟或3～5分钟。
　　②对于患有严重心脏病者，按摩1分钟即可，即使加上其他穴位或反射区，总共也不能超过10分钟
。
对于患有严重糖尿病、肾脏疾病者，总的按摩时间也不要超过10分钟。
　　③对脊椎的每个反射区按摩2～3分钟就足够了。
对于肝脏疾病患者，必须确定在其肾脏功能良好的情况下。
才可按摩5分钟甚至更长的时间。
④对于背部强刺激的按摩更要缩短时间，每一区最长不超过5分钟（急救时除外），以避免脊柱承受
过大的压力，或对患者造成自抑的反作用，使神经麻木而没有明显的感受。
⑤除急性疾病外，保健或慢性病一般10～15次为1个疗程。
治疗3～5个疗程后可以休息几天，再视病情而定。
⑥如果是一般保健，可相应缩短按摩时间。
按摩疗程也可根据保健的功效相应延长或缩短。
　　5.按摩所需的温度　　从按摩生理学和中医理论来讲，温热主疏、散、通：寒冷主滞、凝、阻。
同样，经络也要求在温热的条件下运行，人体器官功能才能发挥其“行血气，营阴阳”的作用。
①室内温度一般控制在25℃以上为宜，如果家庭取暖条件差，应早晚在被窝内进行按摩为佳。
　　②若要在睡前和起床后按摩，最好先搓热按摩部位或区位热敷后再施行按摩，以便取得较好的效
果。
　　③按摩者在施术过程中，也应保持手的干燥、温热，按摩前可先将双手搓热。
　　6.按摩的心理调节　　按摩过程中，被按摩者要注意自身心理的调节，切忌按摩成瘾、按摩适应
或按摩惰性。
　　①按摩成瘾：指经常进行按摩保健或治疗，到了一定时间就想按摩，如果不能及时进行按摩，就
会浑身难受。
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编辑推荐

　　41种腰背部按摩常用手法，47哥腰背部穴位精确定位，40种常见病症腰背部按摩疗法。
误闯痕、无痛苦、无副作用的中医绝技疗法，最科学、最经济、最有效的自然保健妙方，美观、实用
、易学的家庭养生保健珍藏图典。
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