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1                   医疗保健常识（三） 

按摩与保健

腰扭伤的足部按摩法

偶而要弯腰提重的东西，因为热身做的不够，或姿

势又不正确，突然的使力，力量牵址到脊椎及肌肉而所

受到的拉伤，便为「急性腰扭伤」又称为「急性腰痛」。

若使力不当突然闪到腰，可以马上按外肋骨反射区来舒

解疼痛。 

急性腰扭伤要按反射区:外肋骨、腰椎、骶椎、尾椎、

外尾骨、髋关节、内尾骨、股关节、泌尿系统。 

急性腰扭伤加强按摩部位：外肋骨、髋关节、股关

节。 

1.外肋骨：在脚背三四趾往后跟延伸快到踝关节前

方有一肉球凸起感觉，用手按下去有一条直沟是外肋骨

反射区。按摩时扣住微凸的肉球后，定点扣按。 

2.腰椎：在双脚内侧大拇趾往下延伸有一长条形骨

头，前面骨头有圆弧度弯曲是胸椎反射区，再往下骨头

会有一根较直骨头为腰椎反射区。按摩方向是由上往脚

后跟推。 

3.骶椎：在双脚内侧大拇趾往下延伸有一长条形骨

头，前面骨头有圆弧度弯曲是胸椎反射区，再往下骨头

会有一根较直骨头为腰椎反射区，再往下会有稍为转弯

的骨头为骶椎反射区。按摩方向是由上往脚后跟方向推。 

4.尾椎：在双脚内侧大拇趾往下延伸有一长条形骨
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头末端，在踝关节下方是尾椎反射区。按摩方法是定点

揉按。 

5.外尾骨：在双脚外侧，脚后根 l 形骨缘上方。按

摩方向是顺ｌ形脚跟外侧推到脚后筋的方向。 

6.髋关节：在双脚外侧踝关节凸出半圆形下方，用

手触摸时有一半圆形浮起的筋。按摩方向是从脚外侧踝

关节上方推向后脚筋的地方。 

7.内尾骨：在双脚内侧，脚后根 l 形骨缘上方。按

摩方向是顺ｌ形脚跟内侧推到脚后脚筋的方向。 

8.股关节：在双脚内侧踝关节凸出半圆形下方，用

手触摸时有一半圆形浮起的筋。按摩方向是从脚内侧踝

关节上方推向后脚筋的地方。 

如何进行黑泥按摩

spa 的 源 起 spa 是 希 腊 语 solus( 健

康)par(在)aqua(水中)的缩写，意为�健康之水�。是指人
们利用天然的水资源结合沐浴、按摩和香薰来促进新陈

代谢，满足人体视觉、味觉、触觉、嗅觉和思考，达到

一种身心畅快的享受。 
最早的 spa 源于 15 世纪中，spa 的名字来源于靠近

比利时的列日市的一个叫做 spau的小山谷，这是一个含
有非常丰富矿物质的热温区，当地的居民通过泡温泉浴

治疗各种疾病与疼痛。由此，当地的温泉浴远近闻名。

18 世纪后，spa 开始在欧洲贵族中风行，成为贵族们休
闲度假、强身健体的首选。20世纪在欧洲又重新掀起了
spa热潮。 

spa 有不同的主题诉求，有的偏重放松舒缓、排毒
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的疗程；有的以健美瘦身为重点；还有的重芳香精油、

海洋活水或纯草本疗法等。但无论是哪种类型的 spa，

都不脱离满足客人听觉 (疗效音乐 )、嗅觉 (天然花草薰

香)、视觉(自然景观)、味觉(健康餐饮)、触觉(按摩呵护)

和思考(内心放松)等 6种愉悦感官的基本需求。 

下面，让我们首先来听听国内几家知名美容企业的

老总谈 spa： 

什么是 spa�� 
spa是一种舒缓减压方式 
黄国庆(武汉永康集团总经理)：从全球范围来看 spa

已蔚然成风，这种由专业美疗师、水、光线、芳香精油、

音乐等多个元素组合而成的舒缓减压方式，能帮助人达

到身、心、灵的健美，是现代都市人追求身心美容的一

种必然需求。永康在推 spa 之前，曾对国外市场做过详
细了解，行情很好，尤其是 dayspa 最为火爆，因此决定
推 spa。不过，我们不照搬国外的形式，而是在它原有
的内涵上重新定义，把 spa 理疗与中医传统养生法如中
医理疗、草本疗法、经络针灸疗法、全息反射疗法、中

草药浴汤、玉石引流、刮沙、推拿等结合起来加以推广。 
spa是水疗的代名词 
李悦心(nb 自然美国际事业集团副总经理)：spa 是

水疗的代名词，渊源已久，它本身是一种预防医学美容，

带给人愉悦的享受，达到身心的健美。自然美率先把这

种欧洲时尚概念��都市型 dayspa(cityspa)引进国内，
在各地分支公司进行推广，目前已有大型的 dayspa20 多
家，一些中小型加盟连锁店也实现了转型，通过增设项

目、引进仪器及产品等形式，形成沙龙型 spa，为客人
提供身心呵护。 
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spa是一种全新的健康美容理念 

陈燕萍(香港植丽素国际美容集团董事长)：spa 离不

开水，水是生命之源，健康由水产生，spa 的美妙气息

漫延了几百年，在中国也可以寻到根，古代女子的花浴，

牛奶浴、杨贵妃的�温泉水滑洗凝脂�就是例子,现代 spa
是一种全新的健康美容理念 ,它包括了脸部护理 ,身体护
理,水疗、按摩、芳香疗法、五感疗法等各种放松身体、
心灵的活动，让人在压力不断的工作中寻回一种心灵的

归宿感与内在的和谐。 
spa是集美容、休闲、治疗、保健于一体 
李元君(西黛化妆品有限公司总经理)：spa的本质是

倡导女性身心健康、美丽和纯净。spa 是一种极富文化
品位的消费，也是一种象征身份、地位的消费，这种顺

应社会潮流的舒缓减压方式，从产品到服务都深赋文化

底蕴，是一个系统的美丽工程，集美容、休闲、治疗、

保健于一体。 
spa就是接受水疗美容疗程 
李士林(台湾美丽经典广州 spa 生活馆总经理)：如

今 spa风行全球，简言之，spa 就是接受水疗美容疗程，
以达到身心健康。spa 的精髓是回归自然、回归传统、
感受自然清新。 
点评：spa是一种概念、一种哲学，是�休闲、养生、

美容集于一身�的代名词。 
市场推广�� 
刚推出时，接受度不太理想 
黄国庆(武汉永康集团总经理)：在推广过程中，我

们不但发展大型加盟店，也照顾到一些中小型的美容院，

使之增设有关 spa 的服务项目，帮助其实现转型，以跟
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上潮流。 

从经营和消费情况来看，刚推出时，很多人还不了

解，所以接受度不太理想，但经过一段时间的认识和体

会，很多人都认可了这种消费方式，因此，目前整个状

况还比较好，从 60�500 元不等的价位，都有各自的消
费群。 
只要体验过的人都喜欢上了它 
李悦心(nb 自然美国际事业集团副总经理)：刚推出

时不太被看好，550 元一次的价格很多人都不接受，我
们就采取赠送和优惠的方式，让客人尝试，结果，情形

很好，只要体验过的人都喜欢上了它，现在，我们很多

客人都办理了金卡，而且还不断推荐新的客人进来做。 
陈燕萍(香港植丽素国际美容集团董事长)：针对现

代都市的人体环保理念及压力管理，植丽素推出解决压

力的 spa 平衡系列疗程，不只局限于芳香精油、矿物泥
等，而是全方位的，同时配合使用一些先进仪器辅助疗

程的完成，让客人真正享受 spa 带来的愉悦。我们通过
教学、提供培训及专业产品和技术手法来发展加盟店，

到目前为止大大小小已有好几百家，总体看来情况还比

较好。 
有些客人把产品买回家 spaathome 
李元君(西黛化妆品有限公司总经理)：我们的西黛

spa 以舒缓、均衡、防御为主张，恰好迎合了都市丽人
追求减压、美容美体的心理,发展连锁加盟、提供专业培
训及专业产品。消费价格体系位从表面上看 100�500
元左右不等，还有一部分客人愿意花少许的钱买些香薰

产品回家，在家中享受 spa。 
我们的印尼护肤倍受消费者欢迎 
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李士林(台湾美丽经典广州 spa 生活馆总经理)：美

丽经典在推连锁经营时将以网络技术教育的模式展开，

做远距离视讯辅导，各种经营管理专业课程和技术培训

均通过网络影音教学来完成，各加盟店的经营系统与总

公司连线，以便随时掌握各分店的营业情况，提供及时

辅导，这实际上也是对服务质量进行彻底监控，对美容

顾客和美容市场负责，以确保消费者、经营者和投资者

均有收获。 

美丽经典走中高档路线，从开业至今，前来体验的

客人不少，有很多人都是听朋友介绍而来，然后就喜欢

上了这里。尤其是我们的印尼护肤项目，倍受消费者欢

迎。 

点评：众望所归，spa消费渐入佳境。 

行业现象�� 
spa这个概念被用滥了 
李悦心(nb 自然美国际事业集团副总经理)：目前市

面上一些徒有虚名的 spa 很多，真正意义上符合标准的
专业 spa 并不多，这个概念被用滥了，比如头发也叫做
spa，国际 spa协会对专业 spa的认定标准无论是硬件还
是软件都很高。 
点评：建议中国也参照国际 spa 协会的专业认证标

准。 
前景预测�� 
未来三年内是热点 
黄国庆(武汉永康集团总经理)：至于 spa 的前景，

我个人认为，未来 3年肯定是一个热点，因为它满足了
现代都市人的需求，会有越来越多的人接受并喜欢它，

当然，竞争也会越来越大，关键看怎样做出自己的特色
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来。 

虚有名头的将淘汰出局 

李悦心(nb 自然美集团副总经理)：spa 的未来发展

趋势是优胜劣汰，虚有名头，而相关服务、技术、产品

等跟不上的 spa 终将被淘汰出局，市场将更规范，消费

者会更明智地进行选择消费，只有经得起考验的才会雄

踞市场。 

相应的技术、服务、产品要求将越来越高 

陈燕萍(香港植丽素国际美容集团董事长)：spa 在未

来几年肯定是一个大热点，接受的人会越来越多，人们

的 spa 消费会趋于成熟、理性，相应的对服务、技术及

产品的要求会越来越高，这对商家也是一种考验，只有

不断提升它的品质，才能适应大众的消费需求。 

消费市场将出现两极分化 

李元君(西黛化妆品有限公司总经理)：至于前景，

spa 概念也许会过时，但其内涵不会过时，因为现代都

市人对这方面的需求只会增多。从整个市场情形来看，

大体会出现两种格局：一部分高收入人士追求精致、高

品质的生活，高档大型的 spa 被看好，另外一种就是 spa

产品大受欢迎，中低收入人士买产品回家自己做，高低

两极消费比较明显。 

一对一的美容健身计划与健康美容咨询最有市场 

李士林(台湾美丽经典广州 spa 生活馆总经理)：现

代 spa 已将美容所涉及的范围大大扩展，健康的身体、

光洁的肌肤以及优美的曲线，都是她们所追求的。spa

的未来发展趋势应该是，拥有高科技美容仪器、顶级美

容产品以及一对一为顾客提供美容健身运动计划和健康

美容咨询的 spa肯定有很大的发展空间。 
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点评：spa能否热上 3年，最终得让消费者说了算。 

或许每个人对 spa 的理解不尽相同，但是可以确定

的一点是，无论是哪种类型的 spa，其对环境、服务、

设备、产品等有相应的要求。 

dayspa的服务疗程 

一般而言，虽然各个美容机构所提供的 spa 服务疗

程的名称会有所不同，而且其细节部分会有所差异，但

是总体来讲，不外乎以下 3大类： 

1、脸部专业护理 

针对不同肤质进行的专业脸部皮肤护理疗程，包括： 

��针对黑粗皮肤、美白或中性肌肤； 
��针对粉刺、面疱或油性肌肤； 
��针对黑雀斑及中干性肌肤； 
��针对老化、皱纹及偏干性肌肤； 
��针对毛细血管扩张及敏感肌肤。 
2、芳香身体护理 
包括：芳香经络舒缓、芳香淋巴引流、全身美白护

理��等疗程， 
功效：可以促进血液循环，改善体内积存的废弃物

质，消除浮肿，延缓皮肤老化等。 
3、美体专业护理 
包括：芳香 spa 水疗、泥疗、芳香塑身护理、芳香

美胸护理��等疗程， 
功效：肌肉放松、安神助眠、针对水肿型、松垮型

体形作有效改善，使胸部丰满，改善外扩等。 
spa的禁忌症与副作用 
一、以下病患建议不接受温泉疗法： 
1、头脑或意识不清、老人痴呆、智力退化及平衡感
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障碍者，以免淹水产生意外。 

2、心律不齐。 

3、未接受治疗的癫痫病患者。 

4、血糖控制不良的糖尿病患者或低血糖症。 

5、严重的下肢静脉曲张。 

6、对光、热敏感者（例如红斑狼疮患者）。 

7、恶性肿瘤。 

8、血压控制不良的高血压患者。 

9、姿势性低血压。 

二、在副作用方面，其中可能发生包括： 

1、皮肤对热敏感，产生红疹、搔痒。 

2、环境卫生不注意而产生使用者感染细菌。 

3、热疗效应��5%使用者在第 1 个星期内会产生
身体不适，全身无力、疲倦等效应，但渐渐会恢复正常。 

4、避免猛烈水柱冲激产生伤害。 
dayspa的常规仪器 
提供 spa服务所必备的仪器及设备主要有： 
1、美体雕塑仪 
瘦身、瘦脸。 
2、能量(瘦身)共振仪 
瘦身燃脂，塑身健胸，淋巴排毒，除皱回春，脸部

轮廓修饰等 5大功能。 
3、海藻敷体仪 
排毒、美白、瘦身、促进血液循环、消除浮肿等 5

大功能 
包括：震荡按摩、芳香疗法、蒸气敷体、音乐疗法、

色光疗法等。 
4、太空舱 
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排汗、解毒，促进血液循环，促使压力放松及舒缓

并镇静肌肉酸痛，促进健康，燃烧热量，洁净肌肤，美

化肤色等功能。 

5、远近红外线美体仪 

可立刻达到皮肤表面的促热效果极深层的热效应，

有效的活化组织，提高代谢功能。 

需要说明的是，以上提及的仪器及设备，并不是说

提供 spa服务就要一应俱全。 

1、针对不同肤质及问题皮肤，进行各种专业皮肤护

理疗程所需要的，具有清洁、保湿、活化、修护等作用

的相应系列产品。 

2、促进血液循环、舒缓神经，以达到排毒、抗老、

解忧、镇静等功效的各种芳香精油系列产品。 

按摩给眼睛做运动

是不是常常觉得眼睛很酸，很沉重呢？若双眼常常

感到疲倦，而且有黑眼圈、细纹及浮肿(熊猫眼)。在使

用适合自已眼部保养产品的同时，也可以试着搭配适当

的眼部按摩。这个方法不但可以让双眼得到舒缓，而且

还可以促进血液循环，减少细纹及眼部浮肿现象。 

(一).促进血液循环 

将无名指的指尖放在太阳穴上，轻轻地使力按压五

次。然后再合上双眼，将无名指及中指的指尖放在上眼

的眼睑处，由眼头位置开始轻轻按压至眼尾，重复动作

做七到八次。 

(二).减少细纹及淡化黑眼圈 

先由眼尾开始，以手指指尖在眼部四周轻力按压至
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眼头位置，重复动作做七到八次。然后闭上双眼，利用

无名指的指尖，在眼睛的四周以画圈的方式，由眼头开

始轻力做点式的按摩(一压一放、一压一放)，重复动作

做七至八次。 

(三).平日眼部的护理 

(1).每日必须充分地清洗干净眼部的彩妆，然后为自

已的双眼按摩 5、6 分钟，最后再涂上眼部保养品或敷上

眼膜。 

(2).睡眠前的两小时，不要喝大量开水，否则会有双

眼浮肿现象。 

(3).充足的睡眠是保护双眼的最佳方法，再加上定时

作适当的眼部按摩，促进血液循环，可以让眼睛更舒服。 

按摩经穴防感冒

1、搓大鱼际。 

大鱼际在大拇指下方，肌肉隆起之处，用两手上下

交替搓摩大鱼际。 

2、按揉太阳穴。 

太阳穴在眉梢与外眼角中间向后约 1 寸凹陷处。用

两手中指分别按摩左右太阳穴。 

3、推摩双颊。 

用手掌向上推摩两侧面颊，推摩轨迹如一个�0�字
型。 

4、刮擦鼻旁。 
用两大拇指在鼻梁两侧自上而下刮擦。 
5、按揉迎香。 
迎香穴在鼻孔两侧，鼻唇沟内模平鼻中点。用两手


