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Part 01

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，对脏腑器官的机能障

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、肠黏连、便秘等。

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 治疗痛经、闭

经、月经不调、功能性子

L
o
o
k

夫妻按摩是按摩治疗的一个特殊组成部分，不仅可

以起到保健治病的作用，而且还可以增进夫妻感情。尤

其对于一些难以启齿的病症，比如阳痿、早泄、性冷淡、

不孕不育等男科及妇科病，夫妻间的按摩在治疗中更是

可以发挥重要的作用。
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宫出血、子宫脱垂、盆腔炎、白带过多、乳腺炎等。

保健美容 治疗肥胖、 皮肤粗糙暗淡等。

夫妻按摩不可替代的优点

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

感情；可以尽早发现疾病，并及时预防。

2 对于一些难以启齿的病症，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的效

果和调节夫妻双方感情的双重作用。

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长期服药的疾病，只要坚持按

摩，就会收到意想不到的效果。

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、去病益寿为目的，

可以有病治病、无病强身。

做好准备是按摩成功的前提

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。
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Part 01

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，按摩时用力要控

制，以能忍受为适当。

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，让这种感觉疏

散到全身。

5 夫妻按摩要注意保暖保温。温度控制在25℃以上，可以

很好地激发经络、穴位，按摩的效果会更好。

6 按摩手法的次数由少到多，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。

哪些情况不宜按摩

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。
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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得到复位。

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、三阴交、昆仑、至阴等一些活血

通经的穴位不能按摩，以免流产。

10 过于紧张、饥饿或过饱。

如何正确找到穴位

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。

3 寸1 寸
1 寸

横指同身寸：被

按 摩 者 五 指 并

拢，以中指中节

横纹处为标准，

其四指的宽度作

为3寸。

拇指同身寸：以

被按摩者拇指的

指间关节的宽度

作为 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。
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通过体表标志寻找穴位

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2腰椎；第7颈椎和第1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。

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5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。

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疼痛感，

按压之后有舒服的感觉。如果位置不对，按压的疼痛感难以忍受。

夫妻按摩常用手法

1         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。
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使用部位 说明 适用部位

手指

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。

手掌

手指合并，利用掌根、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、胸腹、骶

部、下肢。

手肘
肘关节弯曲，利用肘端

针对定点穴位施力按压。

适合肥胖者及肌肉丰

厚的部位，如腰背、臀部、

大腿的酸痛部位。

要领 : ⑴按压时逐渐用力。⑵作用于背部时，随受摩者的呼气向下按压，

瞬间用力。

指
按
法

肘
按
法

掌
按
法

2  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。

要领：⑴前臂放松，手掌空虚。⑵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。⑶动作连贯，用力由轻到重。

使用部位 说明 适用部位

手指 

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。

五
指
捏
拿
法

需要全本请访问 www.ertongbook.com
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使用部位 说明 适用部位

手指

利用食指、中指、无名指等

指面，在穴位或局部进行顺时针

或逆时针方向的轻揉按摩,频率每

分钟120次。

全身各部位均可

应用，尤其适用于胸

部胀痛。

手掌

利用手掌面或掌根，进行顺

时针或逆时针方向的轻揉按摩,频

率为每分钟80～100次。

全身各部位均可

应用，尤其适用于腹

部胀痛。

要领：⑴以肢体近端带动远端做小幅度环旋揉动，如前臂带动腕，做掌揉法。

⑵着力部位要吸定穴位，带动深层组织。⑶压力均匀，动作协调有节律。

使用部位 说明 适用部位

手指
以拇指或中指的螺纹面，在

穴位或局部回旋揉动，片刻即可。

尤 其 适 合 局 部

酸痛部位，常用于头

晕、偏头痛、腹痛、

四肢疼痛等。

手掌

手指合并，利用掌根针对痛

点或穴位进行片刻由轻而重的回

旋揉动。

适合面积较大且

平坦的酸痛部位，如

腰背、胸腹等。

3  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、去除病邪、散寒、活血化淤、疏通经络。

         摩法4

此手法有调节气血运行、调整脾胃及其他内脏的功能。

指
揉
法

掌
揉
法

要领：动作缓和协调，用力宜轻不宜重，速度宜缓不宜急。
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要领：⑴着力部位紧贴皮肤，压力适中，做到轻而不浮，重而不滞。⑵推

时手指在前，掌根在后。⑶速度均匀。

使用部位 说明 适用部位

手指
以拇指指腹或侧面，在穴

位或局部做直线缓慢推进。

适合肩背、腰臀、胸

腹、四肢，如肩膀酸痛、

四肢局部酸痛。

手掌

用掌根或手掌着力于治

疗部位，缓慢推动，也可用

双手交叉重叠的方式推进。

适合面积较大的酸痛

部位，如胸腹、肩背、腰

臀、下肢部位。

手肘
肘关节弯曲，利用肘端

缓慢施力推进。

适用于较肥胖者及肌

肉丰厚的部位，如臀部和

大腿。

一
指
推
法

肘
推
法

掌
推
法

         推法5

此手法的主要作用：疏经活络，能旺盛气血、消除疲劳、

滋润皮肤等。

         拍法6

此手法的主要作用：舒经活络、调和气血、缓解肌肉痉挛

以及消除疲乏等。

使用部位 说明 适用部位

五指

五指并拢且微屈，以前

臂带动腕关节自由屈伸，指

先落，腕后落；腕先抬，指

后抬，虚掌拍打体表。

适用于全身各个部

位，尤其是颈肩、背部、

腰骶部以及大腿。



Part 02

12

按摩方法

1 点揉上肢穴位

每穴点揉1～2分钟，宜有酸胀感。

感冒

通畅经络、去除外邪很重要

感冒，俗称“伤风”，冬、春季发病较多，以鼻塞、

流涕、喷嚏、恶寒、发热等为主要临床表现，多见于气候突

变、衣被增减不当或坐卧、沐浴受风。

1-1 点揉曲池。 1-2 点揉列缺。

3-1 捏揉鼻翼两侧

3～5分钟，以有酸

胀感为宜。

3-2 点揉鼻翼两侧

迎香2～3分钟，以

有酸胀感为宜。

3 揉搓鼻翼

2-1 同时点揉两侧

太阳穴2分钟左右，

有酸胀感为宜。

2-2 揉枕后的风池

1～2分钟，以有酸

胀感为宜。

2 点揉头部穴位
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8 疏通太阳

从大椎水平位置开始，沿背部膀胱经（竖脊肌），到臀部

之上做直推法和直擦法，重点在膈俞以上部位。

8-1 大椎和膈俞。 8-3 直擦法。8-2 直推法。

大椎

膈俞

7-1 点揉肺俞2分钟。 7-3 肺俞、大椎穴位。7-2 点揉大椎2分钟。

大椎

肺俞

7 点揉背部穴位

4 直推前额 5 分推前额 6 拿项后大筋

自印堂至前发际

做直推法，力量

可稍大，可先点

按印堂，以有酸

胀感为宜。

找到项后两根大

筋，捏紧后向上

提起，重复3～5
遍，应拿捏到位，

不必要求速度。

从两眉弓开始向

两侧分推至太阳

穴，力量大小适

中，以微有热感

为宜。
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失眠

缓慢轻柔按出好睡眠

失眠是指持续相当长时间的睡眠质或量令人不满意的状

况，常表现为难以入睡、维持睡眠困难或早醒。失眠可由心

理因素、环境因素、睡眠节律改变等因素引起。

按摩方法

1 直推前额

按摩要点

现代医学认为失眠属于大脑皮质功能紊乱，中医也认为脑

为髓海。按摩手法治疗失眠以头项部手法操作程序为基础，与

头痛的治疗手法相仿，但治疗头痛手法较重，而治疗失眠手法

较轻。同时要结合中医辨证添加相应部位的手法。

自两眉之间的印堂至发际的神

庭做直推法，力量可稍大，并

可先点按印堂穴。

2-1 从两眉弓开始自前额中线

向两侧推至太阳穴，逐渐移至

前发际。

2 分推前额



常 见 病 治 疗 调 理 按 摩

15

双掌摩擦至发热，

贴于双眼。

7-1 点揉内关穴 2
分钟。

7-2 点揉神门穴 2
分钟。

7-3 点揉三阴交 2
分钟。

点揉枕后的风池及其

周围，以出现酸胀感

为宜。

五指在头侧少阳

胆经滑动，即扫

散头侧及颞部。

2-2 每 次 分 推 前

额，结束时用拇指

点揉太阳穴。

2-3 再用拇指向后

及后上方，沿骨缝

进行点揉。

五指分开，从前发

际开始向头顶点按

3～5遍。

4 点揉风池及周围

3 点按头顶

6 摩掌熨目5 扫散少阳

7 远端取穴
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