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前言

我们所处的21世纪，现代医学突飞猛进，人类的医疗条件和健康状况大为改观！
人类的平均寿命有了大幅度的提高。
那么，60岁退休以后的几十年，我们应该如何度过？
许多老年朋友，可能没有退休就在憧憬美好的未来，甚至制定了详尽的计划！
诚然，退休前，繁忙的工作限制了我们的兴趣爱好，退休后是该好好了了自己的心愿！
了却心愿，当然也会有诸多条件制约。
然而抛开一切来看，最基本的条件是我们必须有一个相对健康的身体，否则也只能感叹：“烈士暮年
，壮心不已”！
所以，退休以后，最首要的任务，是要关爱自己的身体健康！
随着年龄的增长，老年人的身体就像一部不停运转的机器一样，许多部件都出现了磨损和老化，各种
故障逐渐出现，是到了需要细心养护的时候了。
除了要注意饮食起居、生活规律、身体锻炼、调适情志等方面外，适当的治疗是必不可少的。
在众多疗法中，按摩疗法既有效、又经济，且少副作用，深受广大老年朋友喜爱。
按摩疗法，历史悠久。
早在两千多年前，《黄帝内经》中就有许多按摩治病的记载。
此后历朝历代，按摩推拿不断发展，不断完善，同时它也为人类的健康起到了保驾护航的作用，深受
人民喜爱！
宋代著名诗人陆游就是按摩的身体力行者，并为我们留下了记述按摩的灿烂诗篇，“晨兴袖手空观寂
，饭罢宽腰习按摩”（《自叹》）。
陆游一生坎坷，仍享年八十多岁。
可见，除了诗人乐观豁达的性格外，按摩的保健作用功不可没！
这本小书，是我们为广大老年朋友精心准备的小小礼物！
在博采诸家之长的基础上，结合我们多年的临证经验，对老年朋友的常见病症进行了有针对性的按摩
指导！
考虑到老年人的阅读特点，我们对诸多实用的内容加以重复说明。
每一病症都备有直观的按摩取穴图解，希望能够方便读者。
作为按摩的普及读物，本书对按摩手法没有花很多篇幅。
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内容概要

　　《老年常见病按摩示范图解》共三部分，上篇介绍了老年按摩的相关知识，诸如老年人的生理、
病理心理特点，按摩的特点、作用、常用穴位、常用手法和注意事项；下篇分门别类地详细介绍了50
余种常见老年病症的按摩取穴、手法、操作步骤和保健注意事项；附篇通过图、表介绍了足反射区疗
法。
《老年常见病按摩示范图解》条理清楚、图文并茂、通俗易懂，适合广大中医爱好者参考使用，亦可
作为一本家庭必备的保健书。
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管炎3．支气管哮喘4．肺气月中5．肺炎循环系统疾病1．高血压病2．体位性低血压3．慢性肺源性心
脏病4．冠心病5．动脉硬化症消化系统疾病1．慢性萎缩性胃炎2．消化性溃疡3．胃下垂4．便秘5．慢
性腹泻6．胆囊炎和胆石症7．肝硬化8．大便失禁泌尿系统疾病1．尿路感染2．尿失禁3．尿潴留4．尿
路结石5．慢性肾功能衰竭6．慢性前列腺炎7．前列腺增生症内分泌和代谢疾病1．高脂血症2．糖尿
病3．痛风4．单纯性肥胖症5．甲状腺功能亢进症6．更年期综合征7．老年性阳痿运动系统疾病1．颈
椎病2．肩关节周围炎3．增生性膝关节炎4．原发性骨质疏松症5．腰肌劳损神经系统疾病1．头痛2．
面神经炎3．帕金森病4．中风后遗症5．三叉神经痛6．坐骨神经痛7．带状疱疹后遗神经痛精神疾病1
．老年性痴呆2．抑郁症3．失眠眼耳鼻部疾病1．老年原发性闭角型青光眼2．老年耳鸣耳聋3．老年眩
晕4．老年鼻炎、鼻窦炎老年妇女疾病1．子宫脱垂2．老年性阴道炎其他病症1．老年皮肤瘙痒症2．贫
血3．面部皱纹附篇足反射区疗法
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章节摘录

插图：内分泌及代谢的改变机体代谢活动减弱，生物转化过程减慢，解毒能力下降。
机体免疫功能减退，易患感染性疾病。
代谢上往往分解代谢大于合成代谢，若不注意营养及合理安排膳食，易发生代谢负平衡。
五官变化晶状体弹力下降，睫状肌调节能力减退，多出现“老花眼”，近距离视物模糊。
同时听力下降，嗅觉、味觉功能减退。
性格及精神改变老年人行动举止逐渐缓慢，反应迟缓，适应能力较差，言语重复，性情改变，或烦躁
而易怒，或孤僻而寡言。
如遇丧偶或家庭不和，更会对情绪产生不良影响。
故对老年人应给予周到的生活照顾和精神安慰，使之安度晚年，健康长寿。
老年人病理特点人到老年，身体各方面的机能已大不如前了，常有些小毛小病，也是稀松平常的。
与中青年相比，老年人生病往往体现如下特点。
（1）发病容易，起病隐袭，自觉症状不典型老年人脏器虚弱，正气不足，机体对各种致病因素的抵
抗力以及对环境的适应力都有明显减弱，所以容易发病。
同时，由于老年人反应性低下，正气不能奋起抗邪，故常自觉症状较轻微，如严重感染时仅低热，甚
至不发热。
老年人的感觉也不太敏感，如痛觉减退可出现心肌梗死时无疼痛，泌尿系感染时尿路刺激症状不明显
等。
老年人患肺癌、肝癌等恶性肿瘤后（早期、中期）常可以没有任何症状。
（2）病程进展快，容易发生并发症老年人各种脏腑功能减退，机体内环境稳定机制减弱，应激能力
也相应减弱，所以一旦发病，病情常常迅速恶化，使医护人员措手不及。
如老年性肺炎，起病时可无寒战高热，仅轻微咳嗽，但很快出现休克、心力衰竭及神经系统症状如淡
漠、烦躁、昏迷等。
老年心肌梗死起病时可能仅胸闷、气短、头晕，但很快出现心力衰竭、心源性休克，甚至猝死。
肺部肿瘤很容易合并肺部感染。
卧床老人很容易出现褥疮、肌肉萎缩、坠积性肺炎等。
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编辑推荐

《老年常见病按摩示范图解》编辑推荐：按摩日三遍，一月后百病并除，行及奔马，此是养身之法。
按摩勿释，着针勿斥，移气于不足，神气及得复。
——黄帝内经〈br〉赠送国家标准人体经络穴位挂图,常用足部反射区图1张。
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