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序

按摩乃全人类最古老的医疗方法之一。世界各国文明发源地都有与其

独特文化背景和医学理论体系相适应的按摩疗法，并不断发展，流传至

今，形成了诸多精彩纷呈的按摩流派。

点穴按摩又名经穴按摩，或称指针疗法，为中国所特有，是中国传统

医学指导下的按摩疗法。点穴按摩所本之穴有二，一曰经穴，二曰阿是穴。

阿是穴，源自《黄帝内经》的“以痛为输”，穴无其名，亦无定处，随病

而现，随时而变，临床主要依据体表触诊时的疼痛酸胀等反应而确定治疗

点，擅长治疗经筋系统疾病。而经穴，主要是指十四经的腧穴，是经络的

“脉气所发”和“神气之所游行出入”之处。“气穴所发，各有处名”，也

有相应的功效主治。然古今对经穴作用之阐述，关乎针灸者多而关乎按摩

者少。本书从按摩的视角审视经穴的作用，作出了可喜的探索。

吾遍览古今按摩诸书，鲜有取独穴而愈疾者。发其端者，清光绪年

间《推拿小儿全书》的作者徐宗礼也。徐公主张绝大多数病症仅用独穴

推拿即可治愈。如拿列缺发汗，治疗伤寒感冒；推大肠，治疗脾虚腹泻、

痢疾等。

敢于独穴治病之底气，除了来自于临床经验之外，更应借鉴古今文

献。本书对一病一穴的资料整理，或可补俗医所缺之一二。为此，作者付

出了辛勤的劳动。观其所选之穴，皆从临床实践中来，疗效确实，堪当“首

选”。名为“特效穴”，亦无不可。一病一穴，已将选穴精简到了极致，非

深谙穴性者不能为也。

本书选穴精当，手法简单，叙述流畅，不用术语，看似浅显，实颇可

读。不仅可供推拿医师参考，更可为平民百姓对付病症“按图索骥”之助。

不过，也不要奢望按摩治百病。大病、复杂的病，还是应当听取专科医师

的意见。

平波是我的学生，今年正当七年制针灸推拿专业硕士毕业。中医世家

出身的他，自幼受家庭熏陶，耳濡目染，培养了对针灸、按摩的浓厚兴趣。

入学后孜孜不倦、勤学好问，又乐于实践、善于思考，始有今日之成就。

后生可畏，前途无量！

书将付梓，索序于予。欣然应允，以为祝贺。

是为序。

赵 毅 庚寅立春于上海中医药大学

（ 上海中医药大学针灸推拿学院推

拿学基础教研室主任、教授、研究生导师 ）
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按摩是人类最古老的医疗方法,是人们在劳动生产过程中不慎受到外伤或生

病时，偶然发现按摩某个部位能够减轻疼痛，这些经验长期积累而逐渐形成的独

特的治疗方法。

《黄帝内经》是专门记述和总结我国远古时代医事活动及其经验的一部医学

典籍。《黄帝内经素问·血气形志》云: ﹐“经络不通 病生于不仁，治之以按摩醪

药。”十分明确地将按摩列为首选疗法，同时也指出经络不通是疾病的根源。

随着实践经验的不断积累，穴位的治疗作用受到临床医生的重视，因此在按

摩治疗中就有了很多穴位按摩的内容。

穴位按摩是独特的中国仅有的按摩手法。其融针灸、按摩于一体，手法刚柔

相济、缓急有序、轻重得当，调整和激发人体的生理功能，产生补虚泻实、通络

止痛、清热散寒、消积祛瘀、温通发汗等作用。

因为用于穴位按摩的手指作用类似于针灸疗法所用的针具，故有人称其为

“以指代针”，或称为“指针疗法”。也有人将点穴和按摩联系起来，称为“点穴

按摩”。

在长期的按摩实践中，对穴位的穴性研究不断地深入，医生们发现只需按摩

很少的穴位，甚至精简到只需按摩一个穴位，同样可以获得满意的疗效。

只需按摩一个穴位就能解除病痛，对于按摩医生来说，只不过是按摩过程简

单了一些，而对于广大读者来说，意义却非同寻常。如果说原来找穴位有点晕头

转向，那么现在只需要找一个穴位，显然是力所能及了。

只有当寻找穴位不是问题之后，自我按摩来解决身上的病痛才成为可能。

一般来说，治疗闭合性的关节及软组织损伤：如腰椎间盘突出症、腰肌扭伤、

梨状肌综合征、半月板撕裂、膝关节副韧带损伤、腕关节扭伤、指间关节挫伤等，

肌肉、韧带的慢性劳损：如颈肌劳损、背肌劳损、腰肌劳损、跟腱炎、网球肘以

及骨质增生性疾病：如颈椎骨质增生、腰椎骨质增生、膝关节骨性关节炎等，是

按摩之所长。 一旦穴位按摩成为按摩手法中重要的内容，经络、穴位所产生的

治病效应使按摩的效果则更加显著，同时也使适宜按摩的病种不断扩大。从这本

小书的目录也可以看出，按摩特效穴已涵盖内、外、妇、儿、骨伤、五官、皮肤、

泌尿、生殖、美容、保健等各科。

很早以前，我就在按摩实践中注重单个穴位的经验积累，为的就是有朝一日

将这些经验提供给广大读者，使大家不必为寻找穴位而烦恼，也不必为按摩的效

果而担心，为大家的健康“保驾护航”。

我唯一的愿望就是当您有个“头疼脑热”的时候，翻一翻这本小书，能够帮

助您尽快摆脱“困境”！

余平波

2010年 1月

前

言
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按摩曲池穴退热十分安全，无任何副作用。尤其对感受风寒之后的发烧

有确切的退热效果。

笔者曾因扁桃体发炎而高烧，浑身滚烫，无力按摩，将伤湿止痛膏贴于

两臂曲池穴，便昏昏睡去，竟一觉睡到天亮，醒来后热退身凉、神清气爽。《针

灸甲乙经》记载“伤寒余热不尽，曲池主之”。此后凡遇发热患者求诊，必用

曲池，每每获效。

曲池穴还能清心除烦，缓解心情烦躁。每天点揉曲池穴3～5分钟可以稳

定血压、血糖。

发热俗称“发烧”，也叫“发寒热”，常伴有寒战、头痛、

心跳及呼吸加快，精神疲乏、食欲减退等症状。发热时立即按

揉曲池穴可以退热。

1.发热特效穴—曲池穴

【标准定位】 屈肘成直角，在

肘横纹外侧纹头与肱骨外上髁连

线中点。左右共 2穴。

【按摩手法】 左肘屈曲，用右

手拇指指端对准肘横纹处的曲池

穴，用力下压，并做小幅度的揉动，

下压的力量逐步增加，直至有酸胀

难忍的感觉为佳。两手交替，连续

按揉 2～3分钟。

第一章 针对症状的特效穴

曲池穴 按揉曲池穴
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少商穴是治疗咽痛的特效穴，尤其是在咽痛早期，常效如桴鼓。如遇咽

痛剧烈，下咽困难，来势凶猛，恐为急性会厌炎，不宜按摩治疗，应去医院

配合药物治疗，收效方为快捷。

指掐少商穴的同时，用胖大海泡水饮用可使咽喉部感觉舒适。尤其对热

证表现为口干便秘、头痛目赤者，效果显著。

而对于寒证所引起的咽痛，可就效果平平了。

这就是为什么同样的咽痛，泡饮胖大海有效、

有不效的原因。

日本流行两手对搓大鱼际以治疗咽痛，

直至发红发热为止，一般５～６分钟。不失

为咽痛的另一治法，对预防感冒也有一定的

帮助。

咽痛是一种症状，主要是咽部疾病所引起的。初觉咽干、

发胀，继发痒、咳嗽，以致灼痛，空咽时咽痛较剧，咽侧索受

累时则可发生剧烈的放射性耳痛。严重的会出现全身症状，如

寒战、高热、全身不适、头痛、食欲不振、便秘、口渴，甚至

恶心、呕吐等。一旦出现咽痛，立即指掐少商穴，常有立竿见

影的效果。

2.咽痛特效穴—少商穴

对搓大鱼际

【标准定位】 在拇指桡侧，去

指甲角 0.1寸处。左右共 2穴。

【按摩手法】 用拇指指甲对准

少商穴用力下掐数秒，反复多次。

两手交替进行。

掐少商穴少商穴
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列缺穴治疗咳嗽效果显著。从列缺穴

的命名也可看出一些端倪。列，通“裂”；

缺，指云的缝隙。闪电从云中决裂而出，故

称“列缺”。唐·李白《梦游天姥吟留别》有

“列缺霹雳，丘峦崩摧”之句，该穴以“列

缺”命名，可见其效迅速。

咳嗽是人体的一种保护性呼吸反射动作。当气管发炎，受

到炎症引起的痰液或过敏性因素等刺激时，就会发生咳嗽。虽

然说咳嗽有助于排出痰液，有利于消除刺激呼吸道的因素，但

是咳嗽不仅会把气管病变扩散到邻近的小支气管，使病情加

重，而且持久、剧烈的咳嗽十分消耗体力。咳嗽的特效穴为列

缺，按压列缺穴能缓解咳嗽。

3.咳嗽特效穴—列缺穴

【标准定位】 在前臂桡侧缘，

桡骨茎突上方，腕横纹上2横指处。

取穴时两手虎口自然交叉，一手食

指按在另一手的桡骨茎突上，当食

指尖所指处。左右共 2穴。

【按摩手法】 用拇指指端按住

凹陷最深处，逐渐用力，必须感觉

到局部酸胀。按压 10秒左右后放

松1～2秒，再继续按压。每天按揉

2次，每次5分钟。两手交替进行。

列缺穴 列缺穴简便取法

取列缺穴
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尿血又称溺血，指尿液中混有血液，或伴有血丝、血块。

常见引起血尿的疾病有肾炎、泌尿系统感染、出血性膀胱炎、

泌尿系结石、肾结核、肾肿瘤、肾及尿道损伤等。尿血时推擦

尿血穴可作为辅助治疗。

4.尿血特效穴—尿血穴

推擦尿血穴

【按摩手法】 用拇指指腹反复

推擦 100～200次,直至皮肤发红、

发热。每次推擦 10分钟以上。

【标准定位】 第 7胸椎旁开 5

寸处。坐位或俯卧位时，当肩胛骨

下角端。左右共 2穴。

尿血穴是治疗尿血的经验穴。推擦此穴时力要深透，每次推擦时间不得

少于 10分钟。初次治疗，每天宜推擦 2～3次。随尿血减轻，再酌情减少推擦

次数。

尿血穴
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便血可见于多种消化道疾病，如痔疮、肛裂、结肠息肉等。

如果便血的颜色是鲜红的，附于粪便表面而不与粪便相混，多

为痔疮。如果大便时肛门剧痛，出血较少，多是肛裂。如果大

便时无不适感，便后经常可以看到大便上有血，要排除息肉。

按摩血愁穴对治疗消化系统引起的便血有效。

5.便血特效穴—血愁穴

【标准定位】 位于腰部正中

线，第２腰椎棘突上方凹陷中。

【按摩手法】 掌指伸直，用小

鱼际部位紧贴血愁穴，做直线往返

摩擦，每次摩擦 100下。

便血的原因很多，便血的轻重程度各有差异。血愁穴是治疗出血的经验

穴，有一定的效果。治疗时宜抱有谨慎的心态，如出血量大或突然出血，应

先检查确诊后再拟按摩治疗。对于大便有黏液、排不干净或便后肛门坠胀，以

及腹部疼痛、快速消瘦者，应当立即去医院诊治。据有关部门统计表明，因

直肠癌肛门出血，没有及时确认，延误半年的达 50%，延误 3个月的达 70%，

延误 1个月的达 90%。应当提高警惕，以免贻误病情。

侧擦血愁穴血愁穴
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从头颈到最下面一根肋骨的范围之内任何部位的疼痛统称

为胸痛。引起胸痛的疾病有胸部带状疱疹、肋软骨炎、肋间神

经痛、肋骨骨折、胸膜炎、肺炎、肺癌、气胸、食管癌、心绞

痛、心肌梗死和心包炎等。慢性胸痛或来势较缓的可以推擦巨

阙穴以缓解疼痛。

6.胸痛特效穴—巨阙穴

【标准定位】 在上腹部，前正

中线上，胸骨下缘凹陷中。

【按摩手法】 坐在椅子上或是

仰卧在床上，用拇指或食指指腹反

复推擦 3～5分钟。

巨阙穴是治疗心肌缺血所致胸痛的特效穴。推擦时可用拇指指腹推擦，

也可用整个手掌推擦或小鱼际推擦。推擦时宜结合按揉，可提高穴位的“得

气”感，从而提高疗效。

推擦巨阙穴巨阙穴
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胸闷是一种感觉，即感觉到透不过气来。导致胸闷的疾病

有肺气肿、支气管炎、哮喘、肺不张、肺梗死、冠心病、肺心

病、风心病、先天性心脏病、心脏肿瘤等。按揉督俞穴可缓解

胸闷。

7.胸闷特效穴—督俞穴

【按摩手法】 拇指按揉双侧督

俞穴1～2分钟，也可手握空拳，两

手交替捶击 3～５分钟。督俞穴理

气止痛、强心通脉作用较强。

【标准定位】 在背部，当第 6

胸椎棘突下，旁开 1.5寸处。左右

共 2穴。

督俞穴理气止痛、强心通脉作用较强。一般来说，胸闷是由冠心病冠状

动脉供血不足引起的最为多见，因此有“冠脉缺血胸闷当先”一说。胸闷时

可按摩督俞穴。

督俞穴 按揉督俞穴
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晕厥要和昏迷、眩晕相区别。晕厥是短暂性意识丧失，不能维持站立而

昏倒，一般持续数分钟后苏醒。昏迷则有较长时间的意识丧失，而眩晕则完

全清醒，不伴有意识丧失。

掐人中穴是十分有效的急救措施，实验研究已经表明，刺激人中穴具有

升高血压的作用，以保证各脏器的血液供应而维持生命活动，为治疗原发病

赢得宝贵的时间。

有学者研究了刺激人中穴对升高血压及呼吸活动的影响，提出每分钟掐

压20～40次，每次持续0.5～1.0秒，既能充分发挥升高血压的作用，又可避

免对呼吸活动的不利影响。

8.晕厥特效穴—人中穴

【标准定位】 位于人体的面

部，当人中沟的上1/3与中1/3交

点处。

【按摩手法】 用拇指指甲对准

人中穴部位，逐渐用力掐压，每次

持续 0.5～1.0 秒，每分钟掐压

20～40次，直至苏醒。

指掐人中穴人中穴

晕厥俗称“昏倒”或“昏厥”，是一过性脑供血不足引起

的意识障碍。发生时面色苍白、神志消失、突然倒地，一般持

续数秒到数分钟后苏醒。发生前大多有头晕、眼花、恶心、无

力、出冷汗等先兆。

无论何种晕厥，一旦发生，应立即平卧，并尽快重掐人中

穴，促使其尽快苏醒，以免大脑长时间缺氧而造成伤害。
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合谷穴多用于头面部疾病，故有“面口合谷收”之歌诀。合谷又为止痛

要穴，如牙痛、头痛、痛经等症常可应手而效。殊不知合谷穴还是止吐的特

效穴。

合谷穴属大肠经，大肠经与足阳明胃经相接。《内经》所谓“大、小肠皆

属于胃”，因此合谷穴能安和胃肠、降逆止呕。此外现代解剖发现，合谷穴的

传入部位与呕吐的神经支配基本相同，为合谷穴止吐提供了解剖学方面的依据。

有报道，按摩合谷穴治疗术后呕吐总有效率为 97％。还有报道，按压合

谷穴能降低胃镜检查时的不适感，届时可以试用。

9.呕吐特效穴—合谷穴

【标准定位】 位于手背，第1、

第 2掌骨间，当第 2掌骨桡侧的中

点处。左右共 2穴。

【按摩手法】 用一手手掌贴住

另一手手背，拇指指端置于合谷穴

上，向下按压并揉动3～5分钟。两

手交替进行。

按揉合谷穴合谷穴

呕吐是一种复杂的反射性动作，在呕吐的过程中，腹肌和

膈肌急剧收缩，腹腔和胸腔的压强上升，挤压胃内容物上升经

由口腔吐出。呕吐多因胃肠道疾病所致，如过量饮酒、食入馊

腐变质的食物、受凉等，如进食后出现突然喷射状呕吐，无明

显恶心及其他不适，也不影响食欲，呕吐后仍可进食，则属于

神经性呕吐。呕吐时按揉合谷穴可以缓解。
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掌揉中脘穴不仅可以止痛，平时按摩还

可以促进胃肠道蠕动，增强肠胃消化吸收的

能力，排出胃肠道的胀气，并能改变便秘的状

况，使排便顺畅。

中脘穴上1横指为上脘；中脘穴下2横指

为下脘，三穴合称“三脘”。经常用指端或掌

根顺时针摩揉三脘穴，能增强脾胃的消化功

能，而且有助于防治各种胃肠疾病，还能提高

人体的免疫功能和抗病能力。

一般情况下，腹痛部位与所在脏器有关。如肝、胆痛在右

上腹；胃、十二指肠痛在上腹部或偏左或偏右；胰腺痛多在左

上腹。腹部受寒常会引发上腹部疼痛。掌揉中脘穴可以缓解上

腹部痛，但要确定是何原因引起的疼痛。

10.上腹痛特效穴—中脘穴

【标准定位】 在上腹部，前正

中线上，当肚脐中上 4寸，也就是

胸骨下端与肚脐连线中点处。

【按摩手法】 仰卧，双腿屈曲

或自然伸直，将右手掌心重叠在左

手背上，左手的掌心紧贴于中脘穴

上，适当用力揉按2～3分钟。

中脘穴 掌揉中脘穴

三脘穴

上脘
下脘

中脘
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