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什么是颈肩腰腿病

在传统意义上，颈肩腰腿痛代表了一种身体机能老化现象，但是，随着生活节

奏的加快，工作强度越来越大，颈肩腰腿病成了现代人的一种“时尚”病。种种原

因造成了颈肩腰腿病患者人数的急剧增长，据不完全统计，每 10 个人里面就有 8 个

人患颈肩腰腿病。如此高的患病率使疼痛的危机时刻潜伏在我们身边。因此，清醒

认识颈肩腰腿病，成为预防和治疗疾病的前提。

颈肩腰腿病的频繁出现，跟日常各种行为姿势都有关系，我们身体的骨骼时时刻

刻都在承受着大小不一的压力，正是由于这些压力的急剧增加或累积才造成了颈肩

腰腿病。病痛有突发性疼痛与慢性疼痛之分：突发性疼痛在疼痛前期并没有任何征

兆，突然间就疼痛起来，这很容易在搬东西、身体弯曲、突然站起的情况下出现；

而慢性疼痛，常常带有沉重感、无力感，并会经常觉得疲惫、倦怠，这基本上都是

在长期累积下形成的，如长年持续保持同样的姿势，伴随年纪增长而产生的身体变

化，或体质原因等。

颈肩腰腿病的治疗

当身体不舒服时，很多人的第一反应是去医院，通过打针、吃药来进行治疗。

这些方法的确可以暂时缓解病痛，但一旦平时稍不注意，就会再次复发，让人不胜

其扰。于是，一些简单方便的疗法就会不可或缺。

近几年来，健康养生的观念越来越普及，“是药三分毒”的认识让人们开始更

多地选择中医治疗。推拿按摩、拔罐、刮痧、艾灸、中医药膳作为中国传统医学的

重要组成部分，因为方法简单、疗效显著、无毒、无副作用而越来越受到人们的青

睐和推崇。

一书在手，远离颈肩腰腿痛

前言
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本书详细介绍了颈肩腰腿病的多种自疗方法，其中既有中医传统的穴位按压、

推拿按摩、艾灸、拔罐、刮痧、食疗，又有现代的运动疗法，不仅简单易学，而且

非常实用，对于一些常见的颈肩腰腿病，都能收到很好的效果。

以推拿按摩为例，此疗法入门简单，无须学习艰涩的理论，也不必使用专业的医

疗器械，只要找到正确的穴位和反射区，用手部的按压动作就可以在家中操作，不

但很容易学习，还不会产生毒、副作用，因而日益受到人们的重视和推崇，成为医

治颈肩腰腿病的重要疗法之一。当然，在按摩的同时，您还可以配合拔罐、刮痧、

艾灸、中医药膳，这样便能取得内外兼治、事半功倍的治疗效果，让您轻松治愈颈

肩腰腿病，重获健康的人生。

关于本书

本书是一本关于颈肩腰腿疾病的自诊自疗书，介绍了颈肩部、腰部和腿部的生

理㐀构，以及一些常见疾病的防治方法，涉及的方法包括穴位按摩法、拔罐疗法、

刮痧疗法、艾灸疗法、运动疗法、饮食疗法、冷敷、热敷疗法等。另外书中，都采

用了图片或真人照片做图解，让读者可以一看就懂，一学就会。例如将刮痧顺序、

推拿按摩方法、运动动作通过图片图解直观地展示出来，读者自己在家就可以照着

书上所说的去操作，既方便又快捷地达到治病的目的。最后，我们真诚地希望，本

书能真正成为您治疗颈肩腰腿病的好帮手！
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正文内容
详细介绍此种疾病的发

病原因、症状表现等基本医

学知识。

名词解释
详 细 解 释 难 懂 词

语，有助于读者的阅读。

正文提示
在阅读正文前通过阅读

这一板块，能提前对正文内

容有一个大概的了解。

本书是一本图解书，与我们常见的文字书有很大区别。考虑到读者的阅读习惯，为了方便阅读，

我们在此特别设置了阅读导航这一单元，对内文中各个部分的功能、特点等做一说明，这必然会大大

提高读者在阅读本书时的效率。

阅读导航

基础知识
通过阅读疾病的相关基础知识，掌握各类疾病的病理病症，为后文常见疾病的自疗打好基础。

1

病症解读
正文部分通过对疾病症状、病因及治疗方法的介绍，全方位地为读者展示疾病的相关知识，全

面解读病症。

2
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精确取穴
直观的取穴图片加上准确的文字

说明，让您轻轻松松找准穴位。

图片展示 
生动形象的动作展示，直观、

准确地将动作展现在读者面前，方

便读者对照着练习。

动作详解
对疗法中的每一个动作进行详

细描述，并与图一一对应，只要㐀

合文字与图示，读者一看就懂，一

学就会，方便简单。

常见穴位速查表 
每一篇都有此版块，便于读者能快速地查找这些常用穴位，便于进行穴位按摩。

4

阅读导航

3 图解疾病诊治方法
运用图解的方式，进一步对常见疾病的诊断方法和治疗方法进行讲解，加深印象，便于理解。
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按摩能调节机体的平衡和神经功能，改善血液循环，促进炎症和水

肿的消退，整骨理筋，解痉止痛，滋养关节，松解粘连，提高机体的抗

病能力。

一起来认识按摩

1. 按摩时应注意先轻后重、由浅入深、轻重适度，严禁使用蛮力，以免擦伤皮肤或损伤筋骨。

力度以患者感觉轻微酸痛，但完全可以承受为宜。

2. 穴道部位不同，指压方法也不同。对于头、面部、后脑的穴位，用力要轻，力量要集中；对

于颈部按摩力道要更轻，要间断性地按摩，不可持续长时间按摩。

3. 在过饥、过饱以及醉酒后均不宜按摩，一般在餐后两个小时按摩较为妥当。

4  掐 : 用手指使劲压穴位 5  摩 : 在穴位上做柔和的摩擦 6  推 : 用力推挤皮肤肌肉

7  捏 : 用拇指和食指提起肌肉 8  拿 : 用手指提捏或捏揉肌肤

2  揉 : 在穴位上做旋转动作 3  搓 : 用单手或双手搓擦1  按 : 有节奏地按压

按摩注意事项

常用的按摩手法
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穴位按摩是中医学的重要组成部分，它是以中医学理论为指导，以

经络腧穴学说为基础，以按摩为主要施治方法，用来预防和治疗疾病的

一种手段。

教您轻轻松松
找穴位

中医里有手指“同身寸”一说，就是用自己的手指作为量取穴位的尺度。

1 寸 1.5 寸 2 寸 3 寸

1. 触摸法  以大拇指指腹或其他四指、手掌

触摸皮肤，病变组织器官所对应的穴位皮肤有

粗糙感，或是有尖刺般的疼痛，或是有硬㐀。

2. 抓捏法  以食指和大拇指轻捏，当捏到经

穴部位时，会感觉到特别疼痛，而且身体会自然

地抽动想逃避。

3. 按压法  对于在抓捏皮肤时感到疼痛想

逃避的部位，再以按压法确认。病变组织器官所

对应的穴位有点状、条状的硬㐀。

利用身体的部位及线条作为简单的参考度

量，也是找穴的一个好方法。

1. 固定标志  如眉毛、脚踝、指（趾）甲、

乳头、肚脐等，都是常见判别穴位的标志。

2. 动作标志  必须采取相应的动作姿势才

能出现的标志，如张口取耳屏前凹陷处即为听

宫穴。

约从肚脐到耻骨

联合上缘的距离。

约从胸剑㐀合

到脐的距离。

约为两乳头之

间的间距。

b.8 寸

c.8 寸

a.5 寸
5寸

8寸

8
寸

手指度量法

徒手找穴法

标志参照法

身体度量法
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常用的按摩器具
平时，我们在家里并不需要很专业的按摩器具，可以用来做按摩的

东西随处可见，下面介绍几种常见的家庭按摩器具，让您在家里自己就

能随时随地做按摩。

器具 适用部位 使用方法 功效 注意事项

笔

适合面积较小

穴位，如掌部

和脚底放射区

直接在穴位上按摩
方便随时取用，

定点按压疗效好

因笔盖的形状较多，

最好是用圆滑的一

面，太尖容易刺伤

皮肤，要轻轻刺激，

力道不要太重

梳子

肌肉比较厚的

部位，如腰部、

大腿、臀部和

脚底穴位

最好选择前端有一粒

一粒小圆球的梳子，

可用来拍打身体，让

肌肉局部放松，改善

血液循环

方便随时取用
前端若没有小圆球，

易造成皮肤伤害

圆柱形物体

面部、脚底

用圆柱形物体在面部

或脚底滑动，可以调

整角度以刺激不同反

射区

方便按摩脚底各

反射区，对于脚

底肌肉的锻炼有

很好的效果

滚动的速度要慢，

并视个人承受的力

道用力

毛巾、纱巾

肩颈部和背部

将毛巾浸入热水后拧

干，敷在穴位上；或

以粗毛巾干擦背部

可促进血液循

环，浸热水后可

发挥热敷的功效

应注意毛巾不可过

热，以免烫伤皮肤

球形小物体

手 臂、 腹 部、

腿部和背部

将球形小物体置于手

掌心下，用掌心的力

量控制球的滚动

可以围绕疼痛点

画圈揉按，促进

血液循环

手腕部位较为狭窄，

球很容易滑动，所

以要用手稳住球
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