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内容概要

　　随着生活水平的不断提高，人们越来越重视身体健康。
按摩具有平衡阴阳、调和脏腑、行气活血、疏通经络、滑利关节等作用，可广泛用于治疗内、外、妇
、儿等各科常见疾病。
因其具有疗效肯定、操作简便、经济安全、无副作用、不受场地和设备的限制等优点。
本书详细介绍家庭保健中的全身按摩理论，专家指导，方便易学，内病外治，手到病除，全书图文并
茂、科学实用，不失为一本好学、易懂、经济、有效的家庭中医养生指导性读物和按摩医师、中医技
师适用的教学参考书。
　　　　本书首先介绍了中医穴位按摩的经络、穴位，养生的功效，基本手法和按摩禁忌等知识，还
系统介绍了头部、四肢、躯干、足底等全身各部位保健按摩的经络穴位、按摩手法和对症疗法，尽可
能地满足广大家庭读者不同的中医养生需要。
同时需要强调的是，按摩疗法不能完全代替其他疗法，多种疗法配合往往效果更为显著。
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作者简介

　　李南生，中华中医药学会推拿按摩会员、国家职业技能鉴定按摩师考评员、国家职业资格最高级
别按摩师、国家运动队按摩队医、广州体育学院康复中心主任先生担任主编、审订人以及按摩医师，
广东省医学运动医学会常务委员、广东省康复医学会会员、曾任广州体科会体育保健专业委员长会副
秘书长，多年从事体育保健与康复的教学和实践工作，曾参与编写多种教材和科普图书，主持拍摄按
摩教学片一部，参与省部级课题研究两项。
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章节摘录

　　穴位按摩对神经系统的作用　　穴位按摩对神经系统作用显著。
人体在正常情况下，神经兴奋与抑制是　　相对平衡的。
如果神经系统的功能发生紊乱，就会出现兴奋与抑制过程的失　　调。
穴位按摩可通过各种手法的物理刺激，对神经系统起兴奋或抑制作用，　　通过神经反射调节各器官
系统的功能。
不同的按摩手法有不同的作用；同一　　按摩手法，由于运用方式不同，作用也不同。
一般来说，缓慢而轻且按摩时　　间较长的手法，会使神经抑制；急速而重且按摩时间较短的手法，
能使神经　　兴奋。
如轻推和擦摩可起镇静作用，叩打和抖动则有兴奋作用。
　　穴位按摩对循环系统的作用　　穴位按摩可全面改善循环系统的功能。
穴位按摩可提高局部和全身代谢　　，加速代谢产物的排除，以消除疲劳。
穴位按摩后由于外周血管扩张，降低　　了血液大循环的阻力，减轻心脏负担，有利于心血管疾病的
缓解和康复。
　　另外，穴位按摩还可使静脉回流加快，调动淋巴循环，进而影响血液的　　重新分配，起到疏通
经络、消肿散淤的作用。
　　穴位按摩对呼吸系统和消化系统的功能具有良好影响。
穴位按摩时直接　　刺激胸壁可使呼吸加深，使气体交换量增加，新陈代谢能力提高；在穴位按　　
摩过程中点按相关穴位，还可使呼吸系统疾病受术者症状得以缓解。
适当的　　穴位按摩可以加强胃肠蠕动，增进消化器官分泌活动，使消化系统的功能得　　到良好调
整。
　　穴位按摩对筋骨的作用　　大部分关节疾病是由于长期活动太少，因而造成关节周围的软组织粘
连　　，进而影响关节的正常活动度，出现活动不便、僵硬等情况。
通过穴位按摩　　，将有助于剥离粘连、预防和治疗关节僵硬、恢复正常的关节活动度。
　　运动前按摩可引起周围血管扩张，调整肌肉、关节、肌腱等运动器官和　　内脏器官的血流量，
以适应肌肉紧张工作时的需要运动后按摩可减轻肌肉酸　　痛和消除疲劳，穴位按摩还被广泛应用于
运动损伤后的康复治疗。
　　穴位按摩对皮肤的作用　　穴位按摩可改变皮肤的状况。
皮肤内含有大量的血管、淋巴管、神经末　　梢、汗腺和皮脂腺等，是皮肤进行呼吸的调节器．穴位
按摩后可使毛细血管　　扩张，皮肤温度升高，加速皮肤的血液循环和淋巴循环，调节皮肤汗腺、皮
　　脂腺的分泌，改善皮肤营养状况，增强皮肤深层细胞活力，从而使皮肤光泽　　而富有弹性。
　　另外，可使皮肤毛孔敏感，开闭自由，保持通畅，从而增强抗邪入侵的　　能力。
实验证明：进行穴位按摩时，皮下组织中产生组织胺、乙酰胆碱等物　　质，使得血管扩张，血流加
快。
血流量的增加，使得携带氧气和养料的血红　　蛋白数量增加，因而加强了营养的补给。
同时，单位时间内白细胞总数可提　　高10名，白细胞噬菌能力提高20%，从而使机体防卫能力增强
，全面调整内　　分泌，促进生长发育，延缓衰老。
　　实践证明，穴位按摩所产生的作用是多方面的，不仅能强身，而且能治　　病。
家庭保健穴位按摩的操作手法好学易懂，简便实用，不需要复杂的设备　　，易于学习掌握，对于日
常生活中的自我保健以及家庭成员的保健有着不可　　低估的实用价值。
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