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内容概要

本书系“科学养生与保健系列”之一。从科学的角度，通俗、实用地介绍了怎样预防、治疗各种常见
疾患的方法。
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章节摘录

书摘　　按摩疗法又称中医推拿，是一种既不用吃药，也不用其他医疗器械，仅凭双手根据病情运用
各种手法来进行的治疗方法。　　在各种治疗术之中，按摩疗法是最古老的。原始人类生活在极端恶
劣的环境中，外伤与病痛的发生率非常之高，而当时根本没有任何医药设施。当他们身体某个部位外
伤或疾病而发生疼痛时，会有意无意地用手去按压或揉摩损伤病痛部位，以减轻局部疼痛的不适，这
就是最原始的按摩术。　　相传在远古的黄帝时，有位叫俞跗的医生，他已采用按摩，的疗法为人治
病，有一本书，书名为《黄帝岐伯按摩》，可惜没有流传下来。最早的按摩记载在长沙马王堆出土的
《五十二病方》中可见到。在《黄帝内经?素问》里，按摩疗法已有了较详细记述，如《素问?血气形
志篇》：“经络不通，病生于不仁，治之以按摩醪药。”说明按摩的最大功效是在于疏通经络，活跃
血液循环，以恢复人体活动功能。按摩还具有止痛的良奸效果，《素问?举痛论》写道：“寒气客于肠
胃之间，膜原之下，血不得散，小络急引故痛，按之则气血散，故按之痛止。”并说：“血虚则痛，
⋯⋯按之则热气至，热气至则痛止矣。”　　战国时代至汉代，已有许多医家重视按摩疗法，汉代《
韩诗外传》载：“扁鹊砥针砺石，子游按摩。”《华佗别传》说华佗用膏摩的办法治疗头眩、头不得
举的疾病。按摩非常实用，不需要什么器具，急救中常用到它。张仲景最先介绍用按摩术急救发生不
久的呼吸停止者。”当时施行人工呼吸，除运动患者肢体外，还按摩其胸部、腹部和四肢，以促使呼
吸功能。民间常用的用指甲掐死人中穴急救昏迷者，这在晋代医学家葛洪的《肘后卒救方》里已有介
绍过，即“令爪其病人人中，取醒”。　　隋唐时，按摩疗法受到空前重视，在隋代按摩开始在“太
医署”中成为独立的一科。到唐代，太医署有按摩师120人，按摩生100人，可以看出，按摩人员众多
。隋唐时医籍有记载在黎明两手搓热按摩眼睛处，可使目明不痛，两手搓热摩腹治疗腹痛等。　　宋
代按摩术广为流行，据说一孕妇难产，庞安常“令家人以汤温其腰腹间”，安常自己“以手上下推摩
之，孕妇觉肠胃微痛，呻吟间生一男子，母子皆无恙”。　　按摩术在明代有2个突出之点，一为特
别重视按摩在儿科领域的应用；二为按摩手法更为丰富多样。养生方面的按摩如冷谦的《修龄要旨》
，记述了拂面、摩脐、搓肋、擦背、摩肾腧及擦足心涌泉穴等部位的按摩保健法。　　中医按摩疗法
，历史悠久，内容丰富，应用广泛，疗效良好，迄今仍葆有重要医疗保健价值。　　按摩基本手法　
　按摩是在病人身上作节律性的动作，有20多种不同手法，常用的有推、拿、按、摩、搓、摇、点、
揉、点、压、滚等10种，手法的运用和病情、部位、以及施术者的个人习惯和心得都有关，总的要求
是要柔和、有力、持久，并要深透到组织深部，才能起到疗效。现选择介绍数种。　　1．推法  用指
、掌或肘部着力于一定部位上或穴位上进行推动。此法力量中等，接触面积小，可适用于全身各部穴
位，常用于头面、胸腹及四肢关节处，具有舒筋活络，健脾和胃作用。故常用于头痛、胃痛、腹痛及
关节痛。　　2．拿法  用一手或两手拿住患处肌肉，进行一紧一松的拿捏。向左右展转的叫“展转拿
”，向中紧缩的叫“紧缩拿”。此法有较强刺激，具有祛风散寒、缓解肌健、肌肉痉挛等作用，常用
于头颈僵硬，颈肩及四肢肌肉酸痛。　　3．按法  包括点、压法，用拇指或掌根等部按压一定部位或
穴位，逐渐用力深压捻动；点法和压法的动作与按法大同小异。可放松肌肉，诱导止痛，矫正脊柱畸
形的功能。故用于肢体酸痛麻木、脊柱侧弯、胃腹痛等。　　4.摩法  用手掌面或手指面在穴位上，以
腕关节连同前臂作环形的有节律的抚摩，摩法轻柔缓和，是胸腹、胁肋部常用手法，有和中理气，消
导积滞，调节胃肠蠕动的功能。故常治疗腔腹疼痛、食积胀满等。　　5.揉法  用一手大鱼际或拇指正
面，不离应揉的穴位，婉转回环地揉动，可宽胸理气，消肿止痛。常用于腔腹胀满、胸闷胁痛、便秘
，以及外伤引起的红肿疼痛等。　　6.扌衮法  用于背近小指侧部分压于患处，运用腕关节外施的连续
动作，攘法压力较大，接触面较广，适用于肩背腰臀及四肢等肌肉较丰厚的部位，可舒筋活血，缓解
肌肉、韧带痉挛，常用于风湿酸痛、麻木不仁、肢体瘫痪、运动障碍等。  　把药物煎汤，趁热在患
处进行蒸汽熏蒸，待药液热度适中时再洗，这种疗法就是熏洗疗法。　　熏洗疗法是利用药力和热力
，通过皮肤、粘膜作用于肌肉、经络、血液、骨骼等，促使腠理疏通，脉络调和，气血流畅，从而达
到治疗疾病或养生保健目的。在熏洗时，湿润的热气，能使皮肤温度提高，可导致皮肤微小血管扩张
，促进血液和淋巴液的循环，有利于消散水肿和血肿。同时，温润的热气，能加速皮肤对药物的吸收
。热气和热的药液，使皮肤得到温热的刺激，活跃了网状内皮系统的吞噬功能，增加细胞的通透性，
提高新陈代谢作用。适用于各种慢性炎症的治疗，有良好的疗效。熏洗疗法对于一些皮肤也非常适用
，如霉菌引起的皮肤病，在熏洗时，药物中的有效成分往往能直接杀灭霉菌。　　熏洗疗法经济简便
，易学易用，适应症广，疗效显著，又不价病人留下什么痛苦，是一种安全实用的疗法。尤其对不能
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服药的病更为适用。　　熏洗的方法　　熏洗疗法可分全身熏洗和局部熏洗两种。　　1．全身熏洗
法  　先准备好根据病症而选的药物，如风寒感冒选取葱白、藁木、白芷各10克，胡麻叶、蛇床广各15
克。药液准备，将上述中草药用大锅水煎煮，药物煎沸40～50分钟。其他用具准备，浴缸或浴盘1个，
毛巾1条，布单或浴巾11条。药液倒入浴缸中，对入适量热水，水温50℃左右为宜。用手试水温，若水
温高，先用蒸汽熏蒸全身；若水温适中，可将整个身子于水中沐浴。风寒感冒者，在温热药水中使汗
出而解。如果感到闷热，可出水稍停片刻，冉浸入水中。一般每次沐浴15～30分钟。洗完后，再用温
清水冲洗干净，用干毛巾擦干全身。披上浴巾或布单休息。然后穿好衣服，要避风，不能受凉。　
　2．局部熏洗法　　先准备好根据病症选定的药物，再如风寒感冒，用生姜、葱白、核桃叶(或柳条)
、细茶、黑豆各等量。药液准备，将上述药物煮沸40～50分钟。用具准备，根据熏洗部位而定，如手
面部熏洗准备好面盆，足部熏洗准备好脚盆。此外准备好毛巾，纱布等。药液倒入面盆或脚盆内，乘
热气蒸腾时熏患处。风寒感冒即将煎药汤熏头面。水温适中时再洗头面，得汗而解，一般每次20～30
分钟，每日1～3次。洗完后，毛巾拭干，干纱布揩干。注意避风。　　熏洗举例　　1．脱发  用生地
、何首乌各30克，黑芝麻、柳树枝各30克，趁热熏洗患部。每日1剂，熏洗3次，每次20分钟。熏洗后
用干毛巾覆盖患部30分钟，避风，5日为1个疗程。　　2．脓疱疮  用苦参、蛇床子各30克，苍术、黄
柏、花椒各15克，轻粉0．5克，加水煎煮，分早、中、晚3次熏洗患处，每次10～15分钟。如是在红疹
期的脓疱疮，在上述药方中再加蝉蜕15克。患者若是局部的，用局部熏洗法；若是全身的，则用全身
熏洗法。　　3．痔疮  ①木鳖子仁25克，研为粗末，放在干净的痰盂内，加开水1000毫升冲开，患者
坐在痰盂上熏蒸。水温适宜时，用药液频洗肛门。②槐米、荷蒂各20克，加水2000毫升，煮至1000毫
升，倒入痰盂内，先熏后洗肛门。每日2次，每次10～20分钟。外痔用这两种方法，效果较好。　　在
遭遇SARS之后，我们对病毒的认识已经比前清楚了。我们知道，病毒的流行对人类的健康具有很大威
胁，必须认真对付。　　病理与症状　　流行性感冒简称流感，是由流感病毒通过呼吸道传播引起的
急性传染病，主要症状是发热、全身酸痛、头痛、鼻和咽部疼痛等。部分病人有喷嚏、流涕、鼻塞，
也可有胃肠道症状，如轻度恶心、腹泻等。　　注意要点　　注意休息，多饮水，可食流质或半流质
，忌食肥腻和辛辣食物。　　流行性感冒是传染性很强的疾病，因此早发现、早隔离、早治疗是很重
要的。在流行期间少去公共场所。最好带口罩，以减少传播，控制流行。　　中药能比较有效地治疗
流感。　　方法1：服用板蓝根冲剂，一次一包，每日2～3次：　　方法2：板蓝根、大青叶各1．5克
，草河车、连翘各9克，水煎2次，分2次服。高烧不退者，可加生石膏50克，全身酸痛者，加防风9克
，羌活6克。　　方法3：对于恶寒(怕冷)重，发热轻，头痛无汗的寒象症状，宜采用温解药物，常用
荆防败毒散合葱豉汤加减。处方举例，荆芥、防风各6克，羌活、豆豉各9克、葱白(连须)3根。　　⋯
⋯
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媒体关注与评论

后记　　我们优秀的中华民族对科学养生与健康的研究，根深叶茂，源远流长：本书以短小精悍的形
式，汲取中西养生保健名家、学者与民间秘方之精粹，融会贯通，并结合现代人的新观念、新思路及
先进高科技新成果，从我们的日常生活出发，深入浅出地告诉您“科学养生与保健”的基本原理、新
概念、新方法与新对策，旨在破译“生命之树常青”的密码。　　尽管我们在本书总体构思、栏目编
排、选材编写方面力求独树一帜，但鉴于我们学识谫陋，在仓促发稿中难免有疏漏、谬误之处，万望
亲爱的读者、有关专家批评指正。　　最后应说明的是，本书在编写时出于总体结构需要，不免选用
了一些同道的经验谈(这起了拾遗补缺的作用)。　　但由于个别同道通讯地址不详而无法联系，日后
凡是见书的，请与我们(执行主编)联系。谢谢大家支持!
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编辑推荐

　　本书是“科学养生与健康系列”丛书之一。本书以短小精悍的形式，汲取中西养生保健名家、学
者与民间秘方之精粹，融会贯通，并结合现代人的新观念、新思路及先进高科技新成果，从我们的日
常生活出发，深入浅出地告诉您“科学养生与保健”的基本原理、新概念、新方法与新对策，旨在破
译“生命之树常青”的密码。
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