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内容概要

本书由北京中医药大学教授、博士生导师郭长青主编，系《经络养生系列》中的一本。
全书共分五部分，分别介绍了推拿按摩、手部按摩、足部按摩及耳穴贴压的操作方法，以及66种常见
头痛、胃脘痛、颈肩痛和腰腿痛的自我调治方法。
书中介绍的治疗方法简、便、廉、验，并配有700余幅操作图及相关穴位图，形象直观、高效实用。
让您一看即会、一用即灵。
全书图文并茂，既可作为您贴身的家庭按摩师，又可作为馈赠亲朋好友的健康佳品。
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作者简介

郭长青，北京中医药大学针灸学院针刀中心主任、教授、博士生导师、主任医师。
北京市高教局优秀青年骨干教师；中国针灸学会文献分会常务理事、副秘书长；中华中医药协会针刀
医学分会常务理事、副秘书长；北京针灸现代研究专业委员会委员。

    1988年至今一直在北京中医药大
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脱垂　⋯⋯　第3章　各型胃脘痛的辩证治疗第四部分　常见颈肩痛的按摩调治　第1章　颈肩痛是怎
么回事　第2章　常见颈痛的按摩调治第五部分　常见腰腿痛的按摩调治　第1章　腰痛是怎么回事　
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章节摘录

插图：按摩是一种物理治疗方法，属于中医外治法的范畴。
它通过手法作用于人体体表的特定部位，达到治疗疾病的目的。
中医认为“痛则不通”。
当人体气血运行无力时，按摩可以加速气血运行：当脉道不滑利、气血运行受阻时，按摩可以通调脉
道、促进气血运行：当气血淤滞不行时，按摩可以活血化淤、恢复气血运行。
总之，按摩可以通过行气血达到“通”的状态，起到治疗各种疼痛的作用。
按摩的手法操作要求做到持久、有力、柔和、均匀，以深透、得气为其目的。
“持久”是指手法在操作中，能根据治疗的需要，持续一定的时间。
“有力”是指手法必须具有一定的力量，施力的轻重应根据病变部位的深浅、病证的虚实及患者的体
质强弱等情况而定。
“柔和”是指手法动作轻柔缓和，要“轻而不浮，重而不滞”，用力不可生硬粗暴，手法的变换和衔
接要自然而连贯。
“均匀”是指手法动作要有节奏性，不能忽快忽慢，用力要平稳，不能忽轻忽重。
“深透”是在前几种手法的基础上由表及里，由浅入深进行操作。
“得气”是指手法作用于一定的体表部位和穴位所出现的酸、凉、麻、热、胀的感觉。
总之，只有刚柔相济，力量与技巧相结合，才能达到治疗的目的。
按摩时可以自己操作，也可以请别人帮忙。
下面介绍几种常用的按摩手法。
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编辑推荐

《经络通活轻松4》：66种常见病痛的按摩调治，头痛 胃脘痛 颈肩痛 腰腿痛推拿按摩，手部按摩 足部
按摩 耳穴帖压经络养生系列随书附彩色穴位图北京中医药大学教授、博士生导师、主任医师、国医堂
神针，为您的全家保健护航简简单单学施治揉揉按按就健康
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