
第一图书网, tushu007.com
<<背部养生方>>

图书基本信息

书名：<<背部养生方>>

13位ISBN编号：9787501979653

10位ISBN编号：7501979650

出版时间：2011-4

出版时间：中国轻工业出版社

作者：李思博

页数：190

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 1



第一图书网, tushu007.com
<<背部养生方>>

前言

我们的背部是一个很有意思的身体器官。
我们可以看见别人的脊背，不借助镜子却无法看见自己的脊背。
所以当人们“背后”做了坏事的时候，往往觉得神不知鬼不觉。
其实还真的有人在“背后”戳做坏事者的脊梁骨。
    脊背，在百度百科里解释为，人和脊椎动物的背部。
    背部能代表一个人的整体形态。
如果我们挺胸抬头的姿势正确，背部和脚跟就会形成一条非常自然的直线，整个人看起来精神焕发，
神采飞扬。
形容男人的健壮一般说“虎背熊腰”，意思是这个人如老虎一般灵活强壮。
古今中外的文人从不吝惜赞美女人的背部，因为女性优美的背部线条能引起无限的遐思。
    其实背部的用处不仅仅是观赏、负重，它还隐藏着身体禁区最大的健康密码。
    背部之间的骨头叫做脊椎，小小的，巧巧的。
它们神奇地组合成了一条有一定弧度的柱体，支撑着人的身体，就是我们常说的脊柱。
    脊柱是人体生命的支柱，也是阳气运行的枢纽。
人体以脊柱为轴线，层层的肌肉里遍布着密密麻麻的经脉、经筋，整个背部的十二经络遍转全身，让
气血充盈，维持着人体上下左右内外之间的亲密联系和动态平衡。
所以说背部是人体保健的神秘特区。
    脊背能“暗示”疾病。
当我们身体脏器健康的时候，脊背就会轻松强健。
要是哪个零件出现了问题，它也会“连累”脊背，造成脊背的不舒服。
当不舒服的时候不要去抱怨，这是因为内脏被保护在身体里，有的脏器“很坚强”，即使生病也一声
不吭。
但是它会通过脊背的不适给我们暗示。
所以我们要抓住暗示，及时发现治疗疾病。
    身体出现了病痛，有些人忙着去找西医和西药。
西医的检查过多依赖于冷冰冰的物理仪器，X线放射、CT、核磁共振⋯⋯X线的辐射，会穿透细胞、
破坏DNA、甚至诱发某些癌细胞。
至今为止，还没有一种西药敢宣称自己完全没有毒副作用，所谓的药，就是化学元素干扰着病菌细胞
，当它抑制消除病菌细胞的同时，也侵害着正常的细胞组织，有点“杀敌一万，自损八千”的意思，
所以对待“西医”和“西药”的态度要慎之又慎，西医绝对不是万能的。
    中医是我们老祖宗的传家宝，讲究的是由表及里，意思是从身体外部治疗和检查身体内脏的疾病。
远比我们想象得要博大精深，可以从脊背检查出潜伏在身体里的疾病。
让我们静下心来，寻找到隐藏在“背后”的健康密码，给自己一个健康的身体。
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内容概要

　　当我们身体脏器健康的时候，脊背就会轻松强健。
要是哪个零件出现了问题，它也会连累脊背，造成脊背的不舒服。
当不舒服的时候不要去抱怨，这是因为内脏被保护在身体里，有的脏器很坚强，即使生病也一声不吭
。
但是它会通过脊背的不适给我们暗示。
所以我们要抓住暗示，及时发现治疗疾病。
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　　李思博：牡丹江医学院本科毕业。
从事中医治疗工作多年，积累丰富的治疗经验，打破墨守的常规，把博大精深的中医由深入浅地抽离
出来，研究出独特有效的“脊背”诊疗法，在预防疾病，及早发现脏器病变，内病外治上取得了丰富
的成果。
曾出版养生保健类图书《由梦说健康——梦和健康不得不说的秘密》、《不犯困的生活》等。

　　桑志成：北京中医药大学骨伤系七年制本硕连读导师。
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Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<背部养生方>>

书籍目录

第1章 捏捏脊背保健康
1.脊背决定全身健康
认识我们的脊背
背部也可以当医生
体表和内脏“表里相一”
背部异常与全身病症
2.背部皮肤告诉你体质的秘密
平和体质
气虚体质
痰湿体质
湿热体质
瘀血体质
特禀体质
气郁体质
3.重视背后的痤疮和瘙痒
背部提示内分泌失调
警惕背后“瘙痒”
贫血，背部也会痒
4.脊背养生中的经络与奇穴
督脉上的脊背常用穴位
足太阳膀胱经脊背上常用穴位
手太阳小肠经和足少阳胆经脊背上常用穴位
背后经外奇穴
第2章 背部保养，让我们的脊背强大健康
1.宁折不弯其实是一种错误
椎体病变会导致我们特别累
业绩不突出，椎间盘突出？

驼背影响气质
驼背矫正
姿态决定健康
脊柱也需要强化
2.头痛先别着急医头
上班族“头痛”的烦恼
骨质增生也会导致头痛
脊柱也可以治头痛
做做“前仰后合”，给大脑换氧
3.创意捏脊术，养护我们的椎体
解决小颈椎的大问题
我们的颈椎需要保养
按摩让胸椎更健康
腰椎才是“顶梁柱”
4.伸展拉伸，改善脊背柔韧性
什么是脊背的柔韧性？

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<背部养生方>>

做一个简单的柔韧测试
办公室里也可以背部后弯
眼镜蛇式背部后弯
莲花式后背伸展
5.点、按、揉、捏、搓、推、拿——缓解背部不适方法各不同
肩膀发沉的原因
病去如抽丝的背痛
为什么腰背会发酸？

6.神奇艾灸，赶走难缠的肩周炎
难缠的肩周炎
艾灸的神奇之处
肩周炎还是以锻炼为主
7.中药熏蒸，透过背后“滋补”五脏六腑
中药熏蒸，有病治病
中药熏蒸，没病“滋补”
8.传统捏积术，带给孩子成长意想不到的惊喜
和捏脊差之千里的“捏积”
怎样捏积
成人捏积有讲究
第3章 脊背和呼吸系统患难与共
1.肺在脊背的反射区
背和肺的关系
中国“瑜伽”，清扫肺部疾患
娇脏怕冷
“痰”要一吐为快
肺的保养要顺应天时地利
2.背部“揪痧”，从此摆脱感冒和咽炎
“揪疙瘩”是一种“国粹”
感冒了就和自己“较较劲”
揪痧首先要找到督脉
咽炎也可以揪痧
3.颈椎小推拿，解决眼耳鼻喉科医生的大问题
告别过敏的尴尬
鼻窦炎也可以推拿颈椎
推拿颈椎的同时最好配合洗鼻器冲洗鼻子和中药消炎
颈椎推拿能治疗耳部疾病
解决失眠的烦恼
4.治疗肺炎可以找后背“帮忙”
肺炎很“难缠”
按摩肺在背后的反射区
艾灸很适合肺炎
贴敷补充阳气不足
肺炎要注意保养
5.后背让哮喘不再“侵犯”
多数哮喘来自过敏
拔罐可建“奇功”
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“双管齐下”治疗哮喘
学古人防治哮喘
第4章 脊背是心脏的守护神
1.背者，心胸之府
脊背和心脏的关系
人“心”向“背”
2.虎背功(太极撞墙功)——加速心脏血液循环
没事可以撞大墙
日常也需要加倍“小心”
3.心火旺和心气虚，可以通过后背调理
心火旺是一种病
心火也分“虚实”
摇头摆尾去心火
“心”也可能气虚
4.后背给心脏“加温”
心凉了半截，可不是好事
给心脏“加温”
瑜伽让心脏更“强壮”
金字塔式
脊柱扭转式
骆驼式
5.“背后”下手，直击高血压和低血压
高血压离我们很近
降血压的“天外奇兵”
低血压也很棘手
6.背部刮痧，心病不需心药医
和针灸并驾齐驱的刮痧
冠心病
心律失常
心肌梗死
7.急救点穴——忘带硝酸甘油也能缓解心绞痛
点穴和灸类是“同门师兄弟”
心绞痛并不是“心如刀绞”
心绞痛的点穴疗法
心绞痛重在养护
第5章 前胸贴后背——胃肠和背的关系
1.食道和颈椎的渊源
被颈椎病“连累”的食道
食道疾病也会牵连背部
食管噎食背部能救急
2.气得胃痛多拍拍背
胃痛到底是怎么回事？

胃在背后的相对诊疗区
胃寒引起胃痛
按摩缓解胃痛
换个姿势也可以缓解胃痛
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胃痛也需要小腿的帮助
3.背部调理可以赶走口臭
口臭的元凶——胃热
刮痧可以“刮走”胃热
拔罐也可以去胃热
4.左后背痛和溃疡有关系
很难缠的胃溃疡
背部贴敷也可以治疗溃疡
刮痧再次派上用场
整脊调理胃溃疡
5.便秘可导致下背部疼痛
没“嗯、嗯”很严重
肠道在背后也有反射区
按压可以暂缓便秘之苦
贴敷疗法
肠道瑜伽，解决便秘
摩天式
风筝式
柳枝式
6.后背可以治疗腹泻
足以要命的拉肚子
艾灸可以止泻
整脊止腹泻
学会保持肠道健康
7.背部助长“脾气”
中医和西医的“脾”完全不是一码事
脾虚是消化问题
脾虚请后背帮忙
整脊也适合脾虚
艾灸激活“脾气”
脾虚适合的调养
第6章 和肝胆相照的还有背
1.让后背守护你的肝胆
需要背部“扶持”的将军
胆也需要背部“提气”
肝胆在背后的“阵地”
肝背腧穴，肝脏的健康门神
2.脂肪肝惊扰“后背”
脂肪肝是怎么形成的？

刮痧适合脂肪肝
拉伸可以“耗”掉脂肪肝
“猫伸展式”
日行万里路可减轻脂肪肝
3.别把肝炎和感冒、胃病混为一谈
肝炎潜伏得很深
艾灸可以增强肝气
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肝脏适合轻柔按摩
肝炎需注意饮食
4.揪痧去肝火
肝火和肝脏的关系
肝火上升吃一点凉性的食物
揪痧去肝火
肝火容易引起高血压
5.右后背的疼痛来自胆囊炎。

胆囊炎会让你的后背疼
拔罐可以缓解胆囊炎
推拿消除疼痛
胆囊炎在于“养”
胆囊炎的中药偏方
6.后背发热可能是胆结石
胆结石是吃出来的“祸”
小结石可以借助中草药
胆结石的止痛小办法
刮痧预防胆结石
7.背部点穴缓解胰腺炎
作用大的小器官
胰腺炎的止痛秘诀
点穴缓解胰腺炎
保护你的胰腺
第7章 后背是“阳脉之海”
1.为什么背后爱出汗？

为什么会“汗流浃背”？

“盗汗”可以轻松搞定
“自汗”可通过按摩推拿缓解
注意“战汗”和“偏汗”
出汗还能治病
2.后背的壮阳穴位
肾脏和肾虚是“风马牛不相及”
腰酸背痛的病根是肾虚
带脉是一条神奇的经脉
肾虚还需药补和食补
3.腰背痛不能掉以轻心
腰背痛是怎么回事
许多肾病都会引起腰背痛
肾结石不是闹着玩的
拔罐可以缓解肾结石疼痛
结石的自然疗法
肾结石是可以预防的
4.背部呵护小小的前列腺
久坐不利于前列腺
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男人也可以“扭腰抻背”
“原汁原味”的前列腺按摩
谁需要治疗“前列腺”
5.“挺起”腰板做男人
阳痿其实不完全是肾虚导致的
有些“壮阳物”碰不得
如何“举”起来
学会呵护“命根子”
6.女性背部温度低，宫寒容易来“纠缠”
宫寒是什么？

寒就要“温煦”子宫
“好孕汤”也可以驱赶宫寒
宫寒的其他调理方法
7.脊背瑜伽——间接给卵巢顶级养护
卵巢是女人的命根子
美容院的卵巢保养，仅仅是心理游戏
瑜伽引领正确的卵巢保养
莲台舒展式
鲤鱼卧波式
第8章 常见病背部特效穴位按摩方
1.感冒
2.口臭
3.咽炎
4.神经衰弱
5.头晕耳鸣
6.落枕
7.肩颈酸痛
8.腰背痛
9.颈椎病
10.肩周炎
11.过敏
12.肺炎
13.哮喘
14.冠心病
15.心律失常
16.心肌梗死
17.低血压
18.高血压
19.胃痛
20.消化不良
21.胃溃疡
22.脂肪肝
23.肝炎
24.胆囊炎
25.胆结石病
26.胰腺炎
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27.便秘
28.浮肿
29.肥胖
30.肾虚
31.痛经
32.月经不调
33.阳痿
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章节摘录

中医认为：脊柱是人体的生命支柱，是阳气的运行枢纽，脊梁和背部是人体保健的特区之一。
人体以脊柱为轴线，以经脉、经筋、气血为基础，十二经络环转全身，维持着人体上下、左右、内外
之间的密切联系，维持着机体的动态平衡。
人体脊柱担负着各种生命信息的传达和处理，各脏器与脊柱互相依存。
    循环于脊背的主要经脉是督脉和足太阳膀胱经。
    脊背的正中间就是督脉，是一条总督全身阳气的经络，被称作“阳脉之海”。
督脉上一共28个穴位，分布在头、面、项、背、腰、骶的正中线上，和脑、肾、脊髓的关系十分密切
。
督脉上的穴位主治神经系统、呼吸系统、消化系统、泌尿生殖系统、运动系统病症。
    脊背的两旁是足太阳膀胱经，是人体循环部位最广的一条经脉。
一共有67个穴位，大部分分布在项背部。
足太阳膀胱经的腧穴主治呼吸系统、消化系统、泌尿生殖系统、神经系统、循环系统的病症。
第一次看到足太阳膀胱经这个名词是在金庸的武侠小说里，段誉练习六脉神剑，一股气流随着足太阳
膀胱经窜来窜去，当时羡慕得很。
接触了中医才知道，了解足太阳膀胱经虽然不能练成什么“绝世武功”，但是却能呵护我们的身体健
康。
⑨背部也可以当医生    首先我们可以借助镜子观察脊背的形态，标准健康的脊背应该是背部宽窄适中
，和臀部比例适当，肌肉丰满，现在有些女孩子减肥减得能看见肋骨，追求所谓的“骨感”，其实这
样是非常不正确的。
背是心胸之府，脊背的肌肉保护着整个腹脏，如果减去过多的背肌，就等于自毁长城，很容易疾病侵
入。
脊背肌肉的丰满，可以看出内脏气血的强弱。
    古人也认为脊背成坑的人不会长寿。
《太以神照经》里“背圆厚如团，富贵命长”是有一定道理的。
不过，并不是脊背越厚越好。
背部过厚，会给人一种不精致的感觉，这个人的整体形象变得粗糙憨重。
    脊背的健康皮肤应该是光滑紧致的。
如果脊背皮肤油腻，总爱长红色的痘痘，那么你的体质出了问题。
脊背皮肤粗糙，身体沉积了太多的垃圾。
这些我们会在后面详细的讲解。
    长时间久坐，我们的脖子酸痛发硬、颈椎疼，形成让我们感觉心烦气躁的颈椎病。
虽然烦躁，但是大家却也不是很在意，实在疼了，网上找找“山寨颈椎操”跟风做一做，或者找个街
头的按摩院让“神医”咔嚓咔嚓地放松放松，其实这样都是不正确的。
我们的颈椎非常娇嫩脆弱，不能让“神医”随意“咔嚓”，严重的错误手法甚至会导致瘫痪，颈椎需
要妥善地保护。
    驼背，是一种常见的脊椎变形，由于不正确坐姿导致。
说起驼背，我们印象里只有老人才会驼背。
现在越来越多的白领、社会精英迈人了驼背的行列。
现在的工作基本是坐着，坐久了我们会觉得后背“累”，这是因为脊柱承受着太大的压力，局部血液
循环得不到通畅，椎体之间的平衡失调，变得僵硬，长此以往，上班族的脊柱会越来越弯，慢慢变成
了驼背。
还有一种类似“驼背”的疾病，可千万不能大意。
    有一些人脊背总觉得发冷，手脚也冷，无论穿的多厚还是不暖和。
先别抱怨该死的天气，其实是你的阳气不足、血虚，受了寒邪，听起来不算什么大病。
如果寒气长期侵入你的身体，会导致各个器官机能失调，严重影响健康。
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    后背发热，也不是什么好事，可能是肾阴虚的兆头⋯⋯。
脊柱的所有病变都和足太阳膀胱经有关，足太阳膀胱经有运行气血、感应传导的作用。
如果外面的疾病侵入，会通过经脉内传到脏器里；腹腔内脏器病变，也会通过经络沟通联系传到脊柱
肌肤，甚至引起特定穴位的一些变化。
我们通过对两条经络和脊柱的认识，就能观察出内在肺腑的变化。
    后背的疼痛有大学问。
不是说你自己敲敲打打就可以敷衍了事，它和内脏有着莫大的关联。
左侧背疼，可能是来自“胃”的连累；右后背持续疼，可能是你的胆囊炎在作怪。
没事冒虚汗，可能和肾虚有关系，腰酸背痛腿抽筋，未必补钙就有效。
P3-4
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编辑推荐

中医是我们老祖宗的传家宝，讲究的是由表及里，意思是从身体外部治疗和检查身体内脏的疾病。
远比我们想象得要博大精深，可以从脊背检查出潜伏在身体里的疾病。
让我们静下心来，跟随李思博的《背部养生方》，寻找到隐藏在“背后”的健康密码，给自己一个健
康的身体。
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