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内容概要

　　《延年益寿巧按摩》是一本专门为广大中老年朋友编写的养生保健按摩图书。
主要针对中老年人生理、病理特点，以简练而又通俗易懂的语言，循序渐进地介绍保健按摩的基本手
法、被动运动手法、全身按摩常规方法、常见病按摩方法以及自我保健按摩方法等。
方法简便实用，且图文并茂，便于读者学以致用。
　　一册在手，防病保健无忧。
确保自身安康，有利延年益寿！
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骨外上髁炎肱骨内上髁炎腕管综合征腱鞘炎指间关节扭伤急性腰扭伤慢性腰肌劳损腰椎骨质增生症坐
骨神经痛退行性膝关节炎踝关节扭伤足跟痛类风湿性关节炎痛风瘙痒症老年斑老花眼青光眼白内障慢
性鼻窦炎慢性咽喉炎牙痛干燥综合征自发性多汗症中暑昏厥醉酒
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章节摘录

　　按摩是人类在同疾病作斗争的过程中产生的一种养生防病方法，是祖国文化遗产中的宝贵财富，
对中华民族兴旺和昌盛作出了巨大的贡献，特别是在强身健体、延年益寿和防治疾病方面，发挥了其
他方法无法取代的作用。
　　按摩又称推拿，古代称之为按硗、案杌、爪幕等。
前人在长期实践中逐渐认识到，按摩可以治疗某些疾病，保持身体的健康状态，有助于延长人的寿命
。
早在公元前14世纪，甲骨文中就有“按摩”的记载。
春秋战国时期，诸子百家的著作都提到自我按摩的保健方法。
《黄帝内经》不仅介绍了按摩的起源，而且指出了按摩的作用和应用方法。
《素问·血气形志篇》说：“形数惊恐，经络不通，病生于不仁，治之以按摩、醪酒。
”指出了经络不通、气血不通，人体中的某个部位就会出现疾患，可以用按摩的方法疏通经络气血，
达到治疗的作用。
魏晋、南北朝时期，按摩的手法多样化，出现了搓、抖、缠、捻、滚、揉六种方法。
隋唐时期是按摩的兴旺时期，还传入日本、朝鲜、印度等国。
宋金元时期，按摩作为一门医术在广泛使用。
明朝时期设置了按摩专科，积累了丰富的经验。
清代有许多关于按摩的著作，对按摩的治疗法则和适应证，进行了比较系统和全面的阐述。
　　历史发展到今天，按摩治疗的病症扩大到内、外、妇、儿、伤、骨、五官等科，常用的手法达
到20余种。
按摩保健由于具有运用灵活、便于操作、适用范围甚广的特点，更是受到越来越多的人的欢迎。
　　按摩主要是依靠手法来达到治疗和保健的目的。
各种手法轻重不同，其渗透于体表的力度也有所差别，基本上分为浅（皮毛）、略浅（经脉）、中（
肌肉）、略深（经筋）深（骨髓）几种。
通过手的力量和技巧，可以调节机体生理、病理变化，祛病延年。
　　按摩的作用是多方面的，主要表现在以下几个方面：　　舒经活络、消肿止痛　　发生急性或慢
性损伤后，肿胀、疼痛往往是主要症状。
由于损伤部位血离经脉，经络受阻，气血流通不畅，出现局部肿胀，从而产生疼痛。
按摩可以促进局部血液和淋巴的循环，加速局部瘀血的吸收，改善局部组织代谢，使之气血通畅，从
而起到舒筋活络、消肿止痛的作用。
　　解除痉挛、放松肌肉　　受伤后所产生的疼痛，可以反射性地引起局部软组织痉挛，这是肢体对
损伤的一种保护性反应。
但如果不及时治疗或治疗不当，痉挛的组织就有可能刺激神经，日久形成不同程度的粘连、纤维化或
疤痕化，加重原有损伤，形成恶性循环。
按摩既能解除痉挛、放松肌肉，又可以直接作用于痉挛的软组织，使之放松，从而打破恶性循环，帮
助肢体恢复正常功能。
　　调整阴阳、调节脏腑　　人体内部的一切变化均可以用“阴阳”二字来概括。
疾病的发生与发展，从根本上说就是阴阳的相对平衡遭到破坏，即阴阳的偏盛或偏衰代替了正常的阴
阳消长。
调整阴阳，是按摩治病的基本作用之一。
　　阴阳的偏盛或偏衰，即阴阳的有余或不足。
阳盛则阴病，阴盛则阳病。
治疗时应采用泻其有余或补其不足的方法。
由于阴阳是相互依存的，故在治疗阴阳偏衰的病症时，还应注意“阴中求阳，阳中求阴”，在补阴时
辅以温阳，在温阳时佐以滋阴。
　　脏腑是化生气血、通调经络、主持人体生命活动的主要器官。

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<延年益寿巧按摩>>

脏腑功能失调后所产生的病变，能通过经络传导反映在外，出现精神倦怠、情志异常、腹胀、疼痛以
及肌肉痉挛等症状。
按摩能够通过手法刺激体表的特定部位或相应穴位，通过经络的传导作用，对内脏功能进行调节，达
到防治疾病的目的。
　　疏通经络、理筋整复　　经络是人体内经脉和络脉的总称，是人体全身气血运行的通路。
它“内属于腑脏，外络于肢节”，沟通上下内外，网络全身，把人体所有的脏腑、肢体、组织器官联
结成一个统一的整体。
按摩手法作用于体表的经络、穴位上，可引起局部经络反应，起到激发和调整经气的作用，并通过经
络影响到所连属的脏腑、组织、肢节的功能活动，以调节机体的生理、病理状况，达到百脉疏通、五
脏安和的目的。
　　中医学所说的“筋”，是指与骨骼相连的肌肉、肌腱、筋膜、韧带、关节囊、椎间盘、关节软骨
盘等软组织。
因各种原因造成的相关软组织损伤，中医统称为“伤筋”。
筋伤及骨和关节的损伤，都可以通过按摩的直接或间接作用得到纠正，从而使筋络顺接，气血运行流
畅。
　　使用适当的按、揉、推、擦等按摩手法，可将部分断裂的肌肉、肌腱、韧带组织抚顺理直；使用
弹拨或推扳手法，可将滑脱的肌腱恢复正常解剖位置；通过适当屈伸、旋转、顿拉手法，可使移位嵌
顿的关节囊回纳；通过牵引拔伸、按法、摇法等，可改变突出物与神经根的位置关系。
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