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第一章

做爱人最好的保健师

按摩是手送给身体的礼物

按摩广泛适用于人体的功能性疾病，对脏腑

器官的功能障碍、慢性炎症和软组织损伤都有较

好的治疗效果。

神经系统

治疗神经衰弱、坐骨神经痛、面神经痉挛、

面神经麻痹等。

运动系统

治疗各部位关节、韧带、肌腱损伤，如落

枕、肩周炎、网球肘、岔气、腰扭伤、腰椎间盘

突出、踝关节扭伤、颈椎病、足跟骨刺等。

呼吸系统

治疗感冒、咽喉痛、鼻炎、气管炎等。

消化系统

治疗胃痛、急慢性胃肠炎、消化不良、消化

性溃疡、胃下垂、肠粘连、便秘等。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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泌尿系统

治疗泌尿系统感染、膀胱炎、前列腺炎、尿

频、尿失禁、遗尿等。

妇科疾病

治疗痛经、闭经、月经不调、功能性子宫出

血、子宫脱垂、盆腔炎、白带过多、乳腺炎等。

美容保健

治疗肥胖、皮肤粗糙黯沉等。

夫妻按摩好处全知道

夫妻按摩是中医按摩的一个特殊组成部分，

由于按摩者和被按摩者的特殊关系，使得按摩治

疗不受时间、地点的限制，具有省时、灵活、方

便的特点，对保障夫妻双方的健康以及增进夫妻

感情具有重要的作用。

1.夫妻间通过相互按摩，可以更好地了解

对方，增进夫妻之间的感情；可以尽早地发现疾

病，并及时预防。

2.对于一些人们认为难以启齿的病症，比

如阳痿、早泄、性冷淡、不孕不育等男科和妇科

病，夫妻间的按摩能起到按摩治病和调节夫妻双

方感情的双重作用。
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3.治疗范围广泛，可以单独应用，也可以配合

其他疗法应用，尤其是功能性的慢性疾病或需长期

服药的疾病，只要坚持按摩，就会收到意外效果。

4.夫妻间可以按摩敏感部位，如乳房、会阴

部穴位，对治疗一些疾病非常重要，避免了去医

院治疗的尴尬。

5.夫妻按摩主要以增强机体抗病能力、祛病

益寿为目的，可以有病治病、无病强身。

按摩前必做的功课

夫妻按摩操作简便、安全、有效，但是为了避

免发生不良反应和增强疗效，还应注意以下事项：

1.掌握常用穴位的取穴方法，以求取穴准确。

2.掌握常用操作手法。

3.夫妻按摩用力要恰当，过小起不到应有的

刺激作用，过大易产生疲劳，且易损伤皮肤。男

子肌肉结实，按摩时要稍微加大力量，或者延长

按摩时间；女子肌肤娇嫩，按摩女子时用力要控

制，以能忍受为宜。

4.夫妻按摩到敏感部位的穴位时不要拘谨、

嬉笑或者出现性冲动，要保持平和的心态，享受

按摩的感觉，让这种感觉扩散到全身。
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5.夫妻按摩要注意保暖。室温控制在25℃以

上，可以很好地激发经络、穴位，按摩的效果会

更好。

6.按摩的次数由少到多，按摩力量由轻逐渐

加重，按摩穴位可逐渐增加。持之以恒，方能达

到防病治病、益寿延年的目的。

7.夫妻按摩时要排空大小便，穿舒适的衣服，

修剪指甲，不戴戒指、手表、手链等硬的饰物。

8.夫妻按摩要注意屋内的空气。夫妻在卧室

按摩时，首先要通风，让卧室空气新鲜，但要避

免过堂风。

按摩的时间

一般按摩时间需要30～40分钟，具体情况具

体安排。

时常按摩的穴道：合谷、足三里、关元、三

阴交等养生穴。

洗浴后按摩：沐浴或足浴后有利于体内循环，

按摩效果最好。

睡前按摩：消除疲劳，利于入睡。

清晨按摩：消除睡眠带来的浮肿，提高化妆

品的附着性。
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时间分配依部位而定：重点部位时间长些，

次要或辅助部位短些。

时间长短依按摩者的功力和受摩者的体质而

定：功力好的可做久一些；身体虚弱的尽量少做

手法。

无须每天按摩：一般一周2～3次。急性病以

治愈为度，可能1次或数次；慢性病一般以10～15

次为一疗程，疗程间休息数天至一周。

按摩的力度

按摩需要用力，但用的是巧力，重得舒适，

轻得实在，也即中医推拿讲的“重而不滞，轻

而不浮”。施力和放松力道的时间要一致，出力

最大时需停3〜4秒再放松力道，千万不要蜻蜓点

水，那样效果会打折的。

力道的作用部位

一般为病变引起的局部异常处、重要的穴道。

力道的轻重

内科病：力道轻柔而持久。

伤科病：力道重而短。

急性病（如胃痛）：力道要重，只凝集在几

个重要穴道，使功力直达病所。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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慢性病（如筋肉劳损）：力道由轻到重，以

点带面，使功力充分渗透体内。

实证、体质好者：力道重。

虚证、体质弱者：力道轻。

正常人、一般体质者：力道适中。

力道的方向

一般指向病变所在，开始垂直用力，克服皮

肤的阻碍，使功力进入深部后再转向病所。

按摩后的反应

正常反应

按摩后，受摩者感到舒适、轻松，原有病痛

明显减轻。少数人感觉轻微不适（疲乏、肌肉酸

胀、局部充血、皮肤温度增高、局部疼痛、淤斑

等），这与受摩者的体质、适应力及按摩者的手

法熟练度、刺激量、操作时间有关，多属正常的

生理保护性反应，一般在短时间内会自行消失。

异常反应

1.按摩后效：按摩后，原有病痛没有马上减

轻，但经过一段时间休息后会逐渐消失。说明原

来的按摩效果仍在发挥作用，加上体内的自身调

节，最终达到治愈的目的。
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2.病情明显加重，感到严重不适时，可能与

下面几点有关：按摩时，受摩者肌肉不够放松，

偶尔可造成腰、背部挫伤、岔气等。按摩者施用

手法时，动作粗暴，用力过猛，如牵拉法、扳法

操作不当，可造成关节或软组织扭伤、拉伤等。

总之，出现以上情况，应立即停止按摩，及

时到医院就诊。

哪些情况下不宜按摩

按摩治疗在大多数情况下可以安全放心采用，

但是对于一些特殊情况，按摩可能起不到治疗作

用，反而会加重病情，以下情况需要特别注意：

1.高热、各种传染病。

2.患严重心脏病和高血压。

3.患恶性肿瘤、结核。

4.严重醉酒、精神病。

5.外科急腹症。

6.出血性疾病、女性月经期。

7.内伤或关节脱位没有复位。

8.皮肤感染、破溃、留疤痕。

9.女人怀孕期间，有些穴位不宜按摩，如腰

骶部和腹部穴位。还有，孕妇的肩井、合谷、三
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阴交、昆仑、会阴等一些活血通经的穴位不能按

摩，以免流产。

10.过于紧张、饥饿或过饱。

正确找准穴位的方法

夫妻按摩的取穴方法如下：

利用手指宽度测量

以被按摩者本人手指的宽度作为标准来测量

并取穴的方法。

拇指同身寸：

以被按摩者拇指的指间关节的

宽度作为1寸。

1 寸

中指同身寸：

是以被按摩者中指中节屈曲时

桡侧两端纹头之间的距离作为1寸。

1 寸

横指同身寸：

又叫“一夫法”，是将被按

摩者食指、中指、无名指、小指并

拢，以中指中节横纹处为标准，其

四指的宽度作为3寸。

3 寸
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通过体表标志寻找

以人体体表的各种解剖标志作为依据而取穴

的方法。

1.头部以五官、眉毛和发际为标志。如两眉

之间取印堂。

2.背部以脊椎棘突和肋骨等为标志。如肋弓

下缘水平相当于第二腰椎；第七颈椎和第一胸椎

之间取大椎。

3.胸腹部以乳头、胸骨剑突和脐孔等为标志。

如剑突与脐连线中点取中脘；两乳头之间是膻中。

4.四肢以关节、骨髁（踝）为标志，如阳陵

泉在腓骨小头前下方等。

利用特殊姿势定位置

以被按摩者处于某种特殊姿势时所出现的标

志作为取穴的依据。如曲池穴在屈肘时的肘横纹

外侧端后五分处；解溪穴在足背屈时足背与小腿

交界处的两筋之间；曲泉穴在屈膝时膝内侧的横

纹端取之。

利用按压感觉找穴位

如果按压在正确的穴位上，局部往往有能忍

受的、按压之后舒服的感觉。如果位置不对，按

压的疼痛感难以忍受。



第一章 做爱人最好的保健师

15

夫妻按摩常用的手法

按法

此手法的主要作用：疏通经络、行气活血，

消除局部病灶和疼痛，使血液循环和经脉运行通

畅，调节全身代谢。如按腹部可以促进胃肠道运

动，治疗腹部疼痛和其他症状。

指按法

用拇指指腹在穴位或局部做

垂直向下的按压，片刻即可。常

与揉法结合使用，组成按揉法。

全身各部位均可应用，尤以穴位

处最为常用。

掌按法

手指合并，利用掌根或手

掌或小鱼际着力于体表治疗部位

进行按压。也可以双手交叉重叠

对定点穴位进行按压。适合腰背

部、胸腹、骶部、下肢部。

肘按法

肘关节弯曲，利用肘端针对

定点穴位施力按压。适合肥胖部

位，如腰背、臀部、大腿等。
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要领:按压时逐渐用力。作用于背部时，随受

摩者的呼气向下按压，瞬间用力。

捏拿法

此手法的主要作用：疏通经络、祛风散寒，

治疗发热、肌肉酸痛等病症。

五指捏拿法

用拇指和食指、中指或拇指

和其余四指对合成钳形，施以夹

力，捏拿提起治疗部位。动作要

有连贯性。常用在颈部、肩部及

四肢等部位，可有效改善酸痛。

要领:前臂放松，手掌空虚。捏拿时，方向

与肌腹垂直，以掌指关节运动为主，指间关节不

动。动作连贯，用力由轻到重。

揉法

此手法的主要作用：揉散开病邪会聚处的

包块，促进气血运行、祛除病邪、散寒、活血化

淤、疏通经络。

指揉法

以拇指或中指的螺纹面，在

穴位或局部做回旋揉动，片刻即

可。揉动的手指不能离开皮肤。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com


