
第一图书网, tushu007.com
<<手足对症按摩养生精华图典>>

图书基本信息

书名：<<手足对症按摩养生精华图典>>

13位ISBN编号：9787539034614

10位ISBN编号：7539034610

出版时间：2009-12

出版时间：江西科学技术出版社

作者：曾子孟

页数：228

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
<<手足对症按摩养生精华图典>>

前言

　　前言　　按摩，又称推拿，古称按硗、案杌等，是中医学的一种医疗方法，以中医学的气血学说
、脏腑学说和经络学说为理论基础。
中医学认为，人的经络遍布全身，内连五脏六腑，外达肌肉体表，形成一个协调统一的有机整体。
人体如果气血不畅，经络阻塞就会发生疾病。
按摩就是根据上述理论，根据不同病情，运用指掌的不同部位及特定的按摩方法，直接作用于人体的
经脉和穴位，疏通经络，行气活血，从而起到有病治病、无病健身的作用。
　　现代医学认为，按摩是一种在特殊部位施加手法的物理治疗，通过力学、热学及生物电、生物场
综合作用，改善人体血液循环、增强机体新陈代谢能力、调节人体神经系统与胃肠道蠕动、提高免疫
功能，达到强身健体和治疗疾病之目的。
　　现代人们的工作节奏越来越快，生活压力越来越重，健康问题也更加突出。
很多表面看起来很健康的人，由于长期的工作、生活的操劳，身体往往处于亚健康状态，这类人经常
感到身体乏力，没有精神。
要改变身体的这种状态，按摩就是一种最佳的解决途径。
　　按摩的最大好处是“治病不用汤药”。
在目前严峻的药品食品安全环境下，吃药、吃保健品已经不是治病健身最放心有效的方法，“不打针
、不吃药、不开刀”才是13亿人民对健康最大的愿望。
而随着科学技术的发展，按摩这种不吃药、不打针、不开刀的简单方法，日益受到人们的重视，特别
是在某些慢性病的疗养方面，它具有特殊的医疗效果，因而越来越受到人们的青睐。
　　通过对手足的按摩，不但能祛痛、祛病，还能调节神经系统和内分泌系统，提高免疫机能和抗病
能力，预防和减少各种疾病的发生；按摩手足相应的穴位和反射区，还可以美容养颜，防止衰老；进
而延长人们的寿命。
　　本书包含了按摩的基本技巧，同时还从缓解亚健康、养颜美体、儿童保健、两性保健及对症按摩
的角度为大家介绍了一种简便易行、经济实惠的手足按摩方法。
让你在工作的间隙、坐车的片刻、走路的过程中时时刻刻的用按摩来调理自己的身本，以达到让身体
更加健康的目的，从而让每一个人的身体都能够轻松应对每日繁重的工作。
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内容概要

本书为图文并茂、易学实用的手足对症治疗按摩读物，内容包括手足按摩知识；简单易学的手足按摩
步骤；日常保健取穴按摩方法；常见疾病预防治疗的按摩技巧；几百幅取穴按摩图解。
本书告诉你如何运用简易的手足按摩疗法，满足你自我养生保健需求。
给你最安全、最经济的简单自我保健操作方法，帮助你时刻保持身体最佳状态。
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章节摘录

　　第一章　认识手疗　　亲近手疗　　接触过手疗的朋友都有过这样的体会，刚开始进行按摩时，
会产生不同程度的疼痛感，甚至让人难以忍受。
事实上，多数人在疼痛过后会觉得身体格外轻松，精神状态也随之改变。
这是因为这种疼痛能很快打破身体不适或是某些疾病的“稳态”，激发身体潜能，促进体内各种激素
的产生和释放，增强免疫功能及抗病能力。
主要是我们的双手有着丰富的经络穴位，在人体最重要的十二正经中，与手部相关的经络就有六条
，23个穴位。
同时，手部还有34个经外奇穴，42个“全息穴（区）”。
也就是说，我们双手的99个穴位是内联脏腑、外络肢节的通道，将人体的四肢百骸、脏腑器官有机地
联为一体。
所以，适宜地按摩或按压手部的穴位，可以调节人体相应脏腑、组织和器官，达到防病养病的效果。
这也可以解释为什么通过观察手的皮肤纹理、色泽、形态可以判断出身体状况，或是患有何种病症的
原因。
　　与当今风靡的足疗一样，手疗作为中医推拿按摩的重要组成部分，同样有着效果好、安全、无毒
副作用的特点，而且直观易学。
手部按摩就是运用一定的按摩手法或工具在双手特定的穴位或反射区进行按摩，从而达到防病、治病
目的的一种物理疗法。
尤其是女性朋友，闲暇时按摩一下双手不但能放松身心、保健身体，还能增强各种护肤品吸收，起到
美容养颜的效果。
　　腧穴的生理功能　　腧穴即穴位，是人体脏腑经络之气输注于体表的特殊部位，腧穴并不是孤立
于体表的点，而是与体表内部组织器官有着密切联系的特殊部位。
“腧”通“输”，有输注的涵义，指经气的转输如同水流的转输灌注；“穴”是空隙的意思，指经气
所居留之处在筋骨肌肉的空隙间。
可见，“输通”是双向的。
从内通向外，反应病痛；从外通向内，接受刺激，防治疾病。
从这个意义上看，人体穴位既是经络之气输注于体表的部位，又是疾病于体表部位的反应，还是针灸
、推拿、气功等疗法的施术部位，这就是人体腧穴的三大生理功能。
　　首先，人体的腧穴是体表与体内脏腑沟通的重要纽带。
当对身体不同部位的腧穴给予一定程度的按摩刺激时，会出现压痛、酸楚、麻木、肿胀等反应，之后
往往会有“按之快然”的感觉，这即腧穴疏通的神奇功效，经常做这些锻炼可以滋补身体，达到颐养
天年的目的。
　　由于腧穴有沟通表里的作用，脏腑气血病理变化可反应于体表产生阳性点，诊断疾病和治疗疾病
通过针灸、推拿等刺激相应腧穴不但能治疗该经穴所在部位及邻近组织、器官的局部病证，还能治疗
本经循行所及的远隔部位的组织、器官、脏腑的病证。
　　还有治疗某些特殊疾病的作用，如灸至阴穴可矫正胎位，治疗胎位不正。
而手部是一个全息元，刺激相应的穴位可以调整相应组织器官的功能，改善其病理状态，从而起到强
身健体、防病治病的作用。
　　手部腧穴的分类　　根据中医经络学，人体最重要的十二正经中，与手部相关的经络就有六条，
分布着99个穴位。
手部腧穴又分为经穴、经外奇穴和近些年来人们发现的某些以病证命名的感应点、反应区和新针穴位
等。
　　（1）经穴：凡归属于十二正经及任脉、督脉的腧穴，称之为“十四经经穴”，简称为“经穴”
，是全身腧穴的主要部分。
因其分布在十四经脉上，故能主治十四经脉及所属脏腑的病证。
　　（2）奇穴：指未归入十二经脉及任脉、督脉，但有奇特功效、明确部位及名称的腧穴，又称经
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外奇穴。
主治范围比较单纯，多数对某些病证有特殊疗效。
　　（3）阿是穴：既无具体名称，又无固定位置，以压痛点或其他反应点穴直接进行针灸的一类腧
穴，又称为不定穴、天应穴。
　　腧穴虽有分类，但它们之间又相互联系，构成了腧穴体系，按摩或按压这些穴位能起到治疗疾病
和保健的作用。
　　手部按摩的基本手法　　手部按摩手法十分重要，能否准确地掌握和使用按摩手法，对按摩效果
有明显的影响。
学习手部按摩之前，需要掌握以下几种最基本的按摩手法。
　　按法　　【按摩方法】用拇指指腹（罗纹面）、手掌或肘尖等，放在身体一定的部位，按摩时施
以由轻到重的力度，并逐渐加力进行按压的一种手法。
根据按的部位不同又分指按法、掌按法和屈肘按法。
下面依次介绍：　　（1）指按法：接触面较小，容易控制调节刺激强弱，不仅可开通闭塞、散寒止
痛，还能保健美容，保护视力，是最常用的保健推拿手法之一。
如面部、眼部穴位是最佳按摩部位（图1）。
　　（2）掌按法：接触面较大，刺激比较缓和，适用于治疗面积大而平坦的部位，如腰背部、腹部
是最佳按摩部位（图2）。
　　（3）屈肘按法：按摩时用屈肘突出的鹰嘴部分对体表进行按压，力大，刺激性强，适用于肌肉
发达厚实的部位，如腰臀部是最佳按摩部位（图3）。
　　【适用部位】适合于手部平坦的区域。
　　【按摩功效】舒经活络、解痉止痛，多用来治疗慢性病。
　　【按摩要领】操作时着力部位要紧贴体表，不可移动，用力需由轻到重，切忌用暴力猛然按压。
另外，按摩常与揉法结合成“按揉”的复合手法，操作时在按压力量达到一定深度时，再做小幅度的
缓缓揉动，这种手法既有力又柔和，可谓刚柔兼并。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　●手足取穴按摩步骤全图解　　●常见疾病预防治疗的按摩技巧　　●日常保健取穴按摩方法　
　●老少皆宜的养生保健、治病防病家庭方案　　现代人们的工作节奏越来越快，生活压力越来越重
，健康问题也更加突出。
很多表面看起来很健康的人，由于长期的工作、生活的操劳，身体往往处于亚健康状态，这类人经常
感到身体乏力，没有精神。
要改变身体的这种状态，按摩就是一种最佳的解决途径。
　　《手足对症按摩养生精华图典》包含了按摩的基本技巧，同时还从缓解亚健康、养颜美体、儿童
保健、两性保健及对症按摩的角度为大家介绍了一种简便易行、经济实惠的手足按摩方法。
让你在工作的间隙、坐车的片刻、走路的过程中时时刻刻的用按摩来调理自己的身本，以达到让身体
更加健康的目的，从而让每一个人的身体都能够轻松应对每日繁重的工作。
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