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概 述

《内经》中指出“：上古之人，知其道者，法于阴阳，和于术

数，食饮有节，起居有常，不妄作劳，故能形与神俱，而尽其天

年，度百岁乃去。”说明一个人要使生命节律符合自然界阴阳

变化的法则，才能达到形与神俱、健康长寿的目的。在方法上

除了饮食、起居、劳逸适度之外，还应该学会和掌握一些调摄

身心的方法（术、数）。这些方法中就包括按摩。

中国的按摩法，历来是保健养生的重要手段。我国的第

一部按摩 艺文志 方技略 神仙类》中。专著，就被收在《汉书

《方技略》中说“：神仙者，所以保性命之真，而游求于外者，聊

以荡意平心，同死生之域，而无怵惕于胸中。”唐代孙思邈在其

养性》中说“：《千金翼方 非但老人须知服食、将息、节度，极须

知调身按摩，摇动肢节，导引行气。”《尊生类辑》中也指出“：延

年祛病，以按摩导引为先。”宋代诗豪陆游曾说“：抚摩倘有道，

⋯⋯不减玉函方”“、病减停烫熨，身衰赖按摩”。

我国的按摩保健，虽然十分强调以自我按摩为主，但不排

除由他人帮助进行。早在殷代就已有了专门的按摩师，如甲

骨卜辞中就曾记载有“甲申卜，争贞：尹氏（氐）付（拊）子？“”丁

酉卜 （勿）取臭泉（暨），争贞：乎（呼） 拊？“”辛亥卜，宾贞：

付（拊）？” 、臭就是专职按摩师。在《史记 扁。卜辞中的尹、

鹊仓公列传》中的一则医案中，还可以看出汉初上层社会对保

才人女子 何能健按摩的重视：“臣意言王曰： ？’王曰：‘是好
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为方，多使能，为所是案法新，往年市之民所，四百七十万，曹

偶四人’。”说明这位名叫 的女子，为济王按摩时，方法新颖

独特，故所以花四百七十万买进，其身价比一般女子高出几十

倍。

时至今日，一些常用简易的按摩法已进入家庭，不少人已

认识到这种简便方法的功用。但在应用时，我们仍强调以自

我进行为主，只有在力不从心时，请他人相助，诚如《内功图说

神仙起居法》中指出：“行住坐卧处，手摩胁与肚，心腹痛快

时，两手腹下踞。踞之彻膀腰，背拳摩肾部，才觉力倦来，即使

家人助。”

夫妻之间的保健按摩是一种有着特殊“医生”和“病人”关

系的积极的医护模式。在这种模式中，保健按摩可以得到充

分的展开，可免受因推拿时间、衣着穿戴、治疗部位所带来的

种种不便；夫妻之间的保健按摩，通过肌肤接触、体贴的关怀，

能使“病人”在安全、舒适、温馨的氛围中自然地调动机体的积

极性，轻轻松松地接受治疗；夫妻之间的保健按摩，既增进了

夫妻之间的感情，又能达到相互了解、理解和谅解，有利疾病

的康复，能及时、真实的进行“医患”对话，交流治疗感受和心

得，有利于“医生”尽力尽责，在实践中学习、探索，不断提高自

己医术，提高保健按摩治疗效果。
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一、经前期紧张症

经前期紧张症是指妇女在月经来潮前数天出现的一系列

症状，如紧张、压抑、易怒、失眠、烦躁、头痛、腹胀、水肿、疲劳、

乳房胀痛等。一般在月经来潮 日出现症状，经前前

日加重，月经来潮后症状随之消失。大多数的女子都有

轻度的经前期紧张症状，少数患者可有精神症状及性格和行

为的改变，以致影响生活和工作。发生率随年龄和产次的增

加而增多。中医认为：心血不足、肝郁火旺、肝气郁结是发生

本病的常见因素。推拿治疗能宁神、解郁、化瘀。

［病因］

患者常伴黄体功能障碍如排卵后黄体期缩短，基础体温

上升缓慢和不规则，孕激素分泌减少，故排卵后雌激素和孕激

素不平衡，体内雌激素相对过多，血液内液体进入组织，抗利

尿激素和醛固酮升高，致使钠离子和水潴留。精神紧张也会

增加醛固酮分泌，更加重钠离子和水的潴留而出现体重增加

等。

［临床表现］

月经来潮 日加重，日出现症状，经前前

月经来潮后症状随之消失。

）精神症状为紧张、压抑、易怒、烦躁。
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）失眠、头痛、（ 水肿、腹胀、疲

劳、乳房胀痛、小便减少。

）常患感冒、声音嘶哑、鼻

炎、结膜炎等病。

［按摩法

抹前额　　　　妻子坐位，丈夫以

双手拇指或中指端着力，自妻子的

前额正中，向两旁抹至太阳穴，约

分钟（图

按揉印堂、神庭、太阳穴

妻子坐位，丈夫以拇指指端或螺纹

面着力按压揉动妻子两眉连线中点

的 寸印堂穴；前发际正中直上

神庭穴；眉梢与目外眦之间向后约

寸处凹陷中的太阳穴。各按揉约 按揉印堂、神庭、

分钟，以感酸胀 太阳穴为度（图

按揉风池、百会穴　　　　妻子坐

位，丈夫以拇指指端或螺纹面着力

按压揉动妻子的胸锁乳突肌与斜方

肌之间凹陷中的风池穴；前发际正

中直上 寸百会穴，各按揉 分钟，

。以感酸胀为度（图

揉内关、神门穴　　　　妻子坐

位，丈夫以拇指指端或螺纹面着力

揉动妻子腕横纹上 寸 掌上肌腱

图 抹前额

图

图 按揉风池、百会穴



第 5 页

［注意事项］

（一）注意劳逸结合，避免精神紧张，进少盐饮食。

（二）定期作健康检查和妇科检查，以排除或及早发现器

质性病变。

与桡侧屈肌腱之间的内关穴；腕横纹尺侧端，尺侧腕屈肌腱的

分钟，以感酸胀为桡侧凹陷中的神门穴，各揉约 度（图

。

按揉心俞、肝俞穴　　　　妻子俯卧位，丈夫以双手拇指指

端或螺纹面着力按压揉动妻子第 胸椎棘突下旁开 寸处

的心俞 寸处的肝俞穴。各按揉穴；第 胸椎棘突下，旁开

分钟，以感酸胀为度（图

图 揉 图 心俞、肝俞穴内关、神门穴

需要全本请访问 www.ertongbook.com
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二 、痛 经

妇女在行经前后或经期出现小腹或腰骶部疼痛，并每随

月经周期而发作者，称为痛经，亦称经行腹痛。严重的痛经可

伴恶心呕吐，冷汗淋漓，手足厥冷，甚至出现昏厥。本病以月

年的青年妇女为多见。如在月经期或行经经初潮后 前

后仅感轻度下腹胀痛或腰酸不适，则是正常现象，不属本病范

畴。痛经可分为原发性及继发性两种，原发性多见于青年妇

女，常随月经初潮发病；继发性多有生殖器官的器质性病变。

如盆腔炎、子宫内膜异位症或子宫肌瘤等。中医认为本病的

发生主要是气血受阻、经行不畅所致。

［病因］

原发性痛经的病因与前列腺素有关。

一般认为由于子宫内膜释放前列腺素，引起子宫肌肉痉

挛，导致子宫局部缺血，血液供应不良而引起痛经。

［临床表现］

小腹疼痛为主症，并每随月经周期发作。

日疼痛多发生于经期前 日或行经第 。

）疼痛有轻有重，多呈阵发性疼痛或持续隐痛不适。

）严重时，患者还伴有面色苍白、出冷汗、手足发冷、恶

心、呕吐，甚至昏厥、虚脱，但疼痛一般常能自行缓解或于经净
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后消失。

［按摩法

摩腹　　妻子仰卧位，丈夫以右手

掌面或掌根附着于妻子脐下小腹部，作

顺时 分钟（图针方向的环旋摩动，约
图 摩 腹

。

揉气海、关元、天枢穴　　妻子仰卧位，丈夫用拇指指端

或螺纹面揉动妻子 寸的关元脐下 寸处的气海穴；脐下

穴；脐旁 寸的天枢穴，各 分钟，以感酸胀为度（图

按揉八髎穴　　妻子俯卧位，丈夫以拇指指端或螺纹面

按压揉 第动 第妻子第 第 骶后孔中 分钟，以八髎穴

感酸胀为度（图

图 气海、 图２－３ 八髎穴关元、天枢穴
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按揉三阴交穴　　　　妻子仰卧位，

丈夫以拇指指端或螺纹面着力按压揉

动妻子 寸，胫骨内侧面两侧内踝上

中点的三阴交穴，约 次，以感酸胀

为度（图

擦命门穴　　　　妻子俯卧位，丈夫

以右手小鱼际部蘸取少量冬青油膏附

着于妻子第 腰椎棘突下命门穴，做擦

法 分钟，以感透热为度（图

［注意事项］ 图 三阴交穴

（一）本病按摩治疗可于行经前

周开始进行，每日

遍；若能长期坚持

自我按摩则效果会

更好，并有利于身

体的健康。 图 擦命门穴

（二）按摩治疗

对原发性痛经疗效较好，对器质性病变引起的痛经（继发性）

也有一定的效果，配合药物治疗效果则会更好。

（三）妇女在行经期应避免涉水和用冷水洗足及阴部。

（四）经期不食生冷之物，保持精神愉快，防止过度疲劳

和受凉。

（五）如见腹痛剧烈，兼有面色青紫，四肢发冷、出冷汗等

症状，提示可能发生昏厥，注意观察血压并及时组织抢救。
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三、不孕症

不孕症是指育龄期妇女，夫妻同居 年以上，男方生殖功

年能正常，未避孕而不怀孕，或曾有过妊娠，又间隔 以上，未

避孕而不再受孕者。一般前者称原发性不孕，后者称继发性

不孕。

中医认为，不孕症属中医学“无子”“、全不产”范畴。

［病因］

受孕是一个复杂的过程。引起不孕的主要原因有卵巢、

输卵管、子宫体、宫颈、阴道和精神等方面的因素，还有因性器

官以外的因素及部分妇女血清中含有抗精子抗体而不孕者。

临床上由卵巢功能低下或卵巢内分泌障碍所致的不孕占有很

大的比例。

［临床表现］

婚后较长时间未能受孕。

多伴月经不调，经期紊乱，或先或后。

（ ）经量不一，量少或淋漓不尽，量多且出血很猛。

）经色或淡或红或紫黑，或有瘀块。

还可有精神疲倦、腰膝酸软、头晕乏力或急躁易怒

等。

）妇科检查、基础体温、基础代谢率测定和体内雌激
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素、孕激素测定，以及诊断性

刮宫、输卵管通畅试验、宫颈

粘液检查等有助于本病的诊

断 。

［按摩法］

揉中脘穴　　　　妻子仰卧

位，丈夫以中指指端轻揉其脐

上 寸处 分钟（图的中脘穴

）。

按揉气海穴　　　　妻子仰
图 腹部穴位

卧位，丈夫以拇指指端面在其

分脐下 寸处的气海穴行按揉法 钟（图

按揉关元穴　　　　妻子仰卧位，丈夫以拇指指端在其脐下

寸处的关元穴行按 分钟（图揉法

按揉中极穴　　　　妻子仰卧位，丈夫以拇指指端在脐下

寸处的中极穴行按 分钟（图揉法

）。

按揉子宫穴　　　　妻子仰卧位，丈

夫以拇指指端在 寸寸旁开其脐下

处的子宫穴行按揉 分钟（图法

）。

按揉足三里穴　　妻子仰卧位，

丈夫以拇指指端 寸、按揉其膝眼穴下

胫骨前嵴外一横指处的足三里穴 分
图 足三里等穴

钟， ）。以感到酸胀为度（图
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按揉血海穴　　　　妻子仰

卧位，丈夫以拇指指端或螺纹

寸面按揉其髌骨内缘直上

处的血海穴 分钟，以感到酸

胀为度（图

按揉三阴交穴妻子

仰卧位，丈夫以拇指指端按揉

其内踝高点直 寸处的三上

阴交穴 分钟，以感到酸胀为

度（图

按揉膈　俞穴　　　　妻子俯

卧位，丈夫以拇指指端按揉其

第 胸椎棘突下 寸旁开

处的膈俞穴 分钟。以感到

轻微的酸胀为度（图

按揉心俞穴　　　　妻子

俯卧位，丈夫以拇指指端按揉 图 背部穴位

胸椎其第 棘突下旁开

寸处的心俞穴 分钟，以感到轻微的酸胀为度（图

按揉肝俞穴　　　　妻子俯卧位，丈夫以拇指指端按揉其

第 分钟，胸椎棘突下旁开 寸处的肝俞穴 以感到酸胀

为度（图

按揉脾俞穴　　　　妻子俯卧位，丈夫以拇指指端按揉其

分钟，以第 寸处的胸椎棘突下旁开 脾俞穴 感到酸胀

为度（图

按揉肾俞穴　　　　妻子俯卧位，丈夫以拇指指端按揉其

需要全本请访问 www.ertongbook.com
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［注意事项］

（一）患者应注意锻炼身体，不吸烟，不酗酒，饮食要富于

营养。若患有慢性疾病应积极接受治疗。

（二）保持心情愉快，消除忧郁、焦虑、紧张等情绪，正确

对待生育问题。

（三）接受医生给予的性知识指导，合理安排性生活。

第 分钟，以感到寸处的肾俞穴腰椎棘突下旁开 酸胀

为度（图

擦腰骶部　　　　妻子俯卧位，丈夫以小鱼际部附于其腰

骶部作横向来回摩拭，以感到温热为佳（图

擦膀胱经　　　　妻子俯卧位，暴露背部，丈夫以小鱼际部

侧线作直线来回摩拭，附于其背部膀胱经第 以感到温热为

度（图

图 擦 图腰骶部 擦膀胱经
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四、妊娠呕吐

孕妇在妊娠早期出现恶心、呕吐，称妊娠呕吐。妊娠呕吐

日到 个月左右， 个月后大多症状会一般出现在妊娠 自

然消失。如果反复恶心呕吐，甚至呕血，全身乏力倦怠，形体

消瘦，伴有脱水，尿醋酮阳性，则为病态。其病理为孕妇体的

绒毛膜促性腺素增高，抑制了胃酸的分泌与减低胃肠道的蠕

动，引起反射性呕吐。

中医学认为妇女怀孕后，经血聚以养胎，冲脉之气上逆，

胃失和降所致。

［ 病 因

妊娠呕吐的发生可能与内分泌因素、精神神经因素以及

绒毛异物反应等有关。

［临床表现］

轻者表现为恶心呕吐，食欲不振，择食、疲乏无力。

且呕吐常见于晨起空腹时或饭后。

重症患者呕吐频繁，不能进食、进水，甚则呕出胃液

或胆汁，可引起失水及电解质紊乱，体重明显下降，精神倦怠。

）尿酮体“阳性”。
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或坐位，丈夫用拇指指甲重刺妻

子的中指 、第 节间的中魁穴

次（图

按揉太冲、足三里穴用

拇指按揉足背 跖骨间，第 、第

趾缝上约 横指处的太冲穴，及

膝眼穴下 寸，胫骨前嵴外旁开

一横指处的足三里穴各 次，

以感酸胀为度（图

［按摩法］

揉中脘、气海穴　　妻子仰卧于床，丈夫用掌根、大鱼际

寸处的中脘穴，脐顺时针方向揉摩妻子脐上 寸处的下

气海穴各 分钟，以微感酸胀为度（图

图 揉中脘、气海穴 图 分推胸部

分推胸部　　　　丈夫用两拇指或十指分开从妻子胸中沿

肋间向两侧 遍（图分推

按揉内关穴　　　　用拇指按压揉动腕上 寸两筋间的内

关穴 次，以感酸胀为度（图

掐揉中魁穴　　　　妻子仰卧

图 按揉内关穴
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［注意事项］

（一）饮食有节，不过饥过饱，

不食生冷酸辣。

（二）防止外感风寒或闷热。

（三）呕吐剧烈者应及时补充

水分和必需的微量元素。

图图 中魁 太冲、足三里穴穴

按揉风府、哑门穴　　妻子坐

位，丈夫用拇指按揉妻子后发际正

中直上 寸处的风府穴，及风府下

寸当发 次，际处的哑门穴各

以感酸胀为度（图

图 风府、哑门穴



第 16 页

五、产后腹痛

分娩后发生与产褥有关的小腹疼痛，称为产后腹痛。胎

盘娩出后，由于子宫收缩复原，常有阵性腹痛发生，称为产后

痛或后阵痛，亦称儿枕痛，多见于经产妇特别在急产后，一般

日即出现于产后 。若在产后 日自然消失不需治

疗，但腹痛过期仍不消失或因分娩次数递增而腹痛加重者，则

应视为产后腹痛。

中医认为：血虚、寒凝、血瘀、食滞是本病发生的主要原

因。按摩治疗以调养气血、通络止痛为主。

［病因］

产后腹痛，可能是由子宫收缩所引起的血管缺血、组织缺

氧、神经纤维受压所致。

［临床表现］

胎盘娩出至产褥期中出现与胞宫缩复有关的腹痛。

周以上，产后腹痛可表现为分娩 小腹疼痛仍不消

失。

产后虽不足 周，但小腹阵性疼痛加剧。

）可伴见腹痛或呈隐痛，腹软喜按；或疼痛较重，痛而

且胀，按之痛甚，触之有块，得热痛减。

）伴产恶露量少，色淡或色暗有块、涩滞不畅，头晕心
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慌或四肢不温；舌淡或暗，脉虚细或沉紧等。

［按摩法］

摩腹　　　　妻子取仰卧位，丈夫以

左手置于右手背上或以右手掌紧贴于

妻子胃脘部及小腹部，进行环状抚摩约 图 摩 腹

分钟（图

按揉关元、中极穴　　　　妻子仰卧位，丈夫以拇指指端或

寸处的关元穴，脐螺纹面着力按压揉动妻子脐下 寸处下

的中极穴各 分钟，以感酸胀为度（图

按揉脾俞、肾俞穴　　　　妻子俯卧位，丈夫以拇指螺纹面

着力按压妻子第 胸椎棘突下，旁开 寸处的脾俞穴；第

腰椎棘突下，旁开 寸处的肾俞穴各 分钟，以感酸胀为

度（图

图 关元、 图 脾俞、肾俞中 穴极穴
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