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第一章 经络按摩 成就美丽健康女人

经络畅通，百病不生

在每个人的体内，都拥有一个强大的自我调节

系统，它就是隐藏在我们身体深处，摸不着、看不

到、拥有无数穴位的经络，经络具有“行血气、营

阴阳、决死生、处百病”的重大作用。经络人体内

部的各个脏腑器官联系成一个有机整体，保证全身

气血充盈，抗御病邪和保护机体，成为我们保持健

康、对抗疾病的强有力武器。

身体一旦出现不适或疾病，身体里的调节系

统会自动发出相应的警报。例如，手指指腹扁平

或指尖细细的，就是气血不足的表现，这是人体

中的经络有堵塞之处，使脏腑器官不能发挥正常

的功效，从而造成气血运行不畅。因此，经络畅

通是保证我们身体健康的首要因素，经络不通，

外部保健做得再好也只能治标不治本。

经络按摩的美丽健康功效

1.增强女性抵抗力：按摩可以促进血液循
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环，增强消化吸收和营养代谢，提高人体防御疾

病的能力。

2.减轻和消除心理疲劳：按摩使人精神放

松，心情愉悦。

3.减轻和消除肌肉疲劳：按摩能改善血液循

环，提高局部营养代谢，增强人体的运动能力。

4.调整内脏功能紊乱：上背部按摩，可改善

心肺功能；腹部按摩可以促进胃肠蠕动，改善消

化功能；下腹膀胱区按摩，可增加膀胱平滑肌

张力。

5.减肥和美容：按摩可以调整脏腑功能，改

善气血供应，塑造完美的形体。长期经络按摩头

面部，可以增加皮肤的光泽和弹性，淡化面部皱

纹、使面色红润、神采飞扬。

女性经络按摩的适应证

经络按摩具有预防、治疗、康复、保健、美

容等多种作用，应用广泛，适用于内科、外科、妇

科、五官科、神经科的多种急、慢性疾病。原则

上对于某些非器质性疾病，均可进行经络按摩。

但无论什么病症，都一定要在诊断明确之后，再

进行经络按摩，最好是听一听医生的意见。
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女性经络按摩的禁忌证

经络按摩疗法虽然适用范围很广，但任何方

法都不是万能的。下列几种情况不宜进行经络

按摩。

1.高烧发热者。

2.皮肤病局部化脓、感染者。

3.妇女妊娠、经期、产后恶露未尽时，忌在

合谷、三阴交、腹部、腰骶部按摩。

4.各种恶性肿瘤、结核患者等。

5.有出血性疾病患者。

6.有严重心脏病、肾病、急腹症患者。

7.新鲜骨折及术后未拆线者。

穴位定位方法

按摩治疗效果与取穴位置是否正确有着密切

的关系。要想定准穴位，必须掌握定位方法。常

用的穴位定位方法有以下三种：

1.手指同身寸定位法：以本人手指为尺寸折

量标准来量取穴位的方法叫“手指同身寸法”，

又称“指寸法”。按摩者可用自己的手指来测定

穴位，常用的手指同身寸有：拇指同身寸、中指

同身寸、横指同身寸。
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2.简便取穴法：简便取穴法是一种简便易行

的腧穴定位方法。如立正姿势，手臂自然下垂，

其中指端所触及下肢处为风市穴；两手虎口自然

平直交叉，手食指压在另一手腕后高骨的上方，

其食指尽端到达处取列缺穴。

3.自然标志取穴法：根据人体自然标志而

定取穴位的方法称为“自然标志取穴法”。人体

自然标志有两种，一种是不受人体活动影响而固

定不移的标志，如五官、指（趾）甲、乳头、肚

脐等，称为“固定标志”；一种是需要采取相应

的动作姿势才会出现的标志，包括皮肤的皱襞、

肌肉部的凹陷、肌腱的暴露处以及某些关节间隙

等，称作“活动标志”。自然标志取穴法是常用

的取穴方法，如两乳中间即膻中穴，握拳在掌后

横纹处取后溪穴等。

1 寸
1 寸

3 寸
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第 二 章

养颜美体经络按摩

去眼袋、黑眼圈

眼袋是由于眼部的营养失调、眼窝中的

脂肪消减而引起的。黑眼圈是因为眼部周围血

液循环不畅、缺氧导致的。眼袋主要表现为下

眼睑组织臃肿膨隆或下垂，形如袋状的异常形

态。黑眼圈主要表现为眼眶周围呈现黯灰色，

形成黑色环状。黑眼圈、眼袋是每个女人唯恐

避之不及的现象，快快亲自动手消灭它们吧！

按揉睛明穴

位置：目内眦内上方凹陷中。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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按摩方法：取仰卧位或坐位，用拇指和食指

指尖按压睛明穴，待出现酸胀感时，由轻渐重，

边按边揉约2分钟。

功效：去除眼袋、黑眼圈，缓解眼睛疲劳，

恢复视力，对眼睛充血、红肿、浮肿、青光眼、

白内障等有疗效。此外，配合鼻子周围的穴位一

起按摩，能够缓解鼻塞等症状。

按揉承泣穴

位置：瞳孔直下，眼眶下缘与眼球之间。

按摩方法：双手食指指端分别按于两侧承泣

穴上，沿眼下眶按揉，注意不要过度触压眼球，

手法力度宜适中，以局部有明显酸胀感为佳。

功效：治疗黑眼圈、眼袋、迎风流泪、近视、

夜盲、眼睑跳动、口眼歪斜、面肌痉挛等。
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按揉四白穴

位置：目正视，瞳孔直下，眼眶下孔凹陷中。

按摩方法：将双手食指指腹分别按于两侧

四白穴处，待出现酸胀感时，由轻渐重，边按边

揉，使酸胀感传导扩散到眼区，时间约2分钟。

功效：对于面部神经麻痹导致的眼睛无法闭

合、眼袋、黑眼圈、脸颊附近疼痛、近视、眼睛

疲劳、花眼等有很好的疗效。

按揉瞳子 穴

位置：外眼角外侧约1厘米的凹陷处。

按摩方法：将食指指腹按于瞳子 穴处，待

出现酸胀感时，由轻渐重，边按边揉，使酸胀感

传导扩散到眼区，时间约2分钟。

功效：可去除眼袋、黑眼圈，对于治疗头

痛、头晕眼花、眼睛疲劳、眼睛发痒、结膜充血
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等眼睛周围的症状有很好的疗效。

按揉太阳穴

位置：在眉梢与眼外角延续交叉处，向后约

一横指的凹陷中。

按摩方法：取坐位或仰卧位，双手食指指腹

分别按于两侧太阳穴上，顺时针方向按揉2分钟，

以局部有酸胀感为佳。如需要范围较大或力量较

重的按揉，可以用两手的鱼际部位代替。

功效：去除黑眼圈，眼袋、治疗感冒、头痛、

发热、头痛、头晕、去除目赤肿痛等有疗效。
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局部按摩

按压眼球：取坐位，双眼闭合，用双手拇指

指背侧末节轻轻按压眼球，待眼球稍有胀感后，

快速离开，反复按压10～20次。

轮刮眼眶：双手拇指点按在太阳穴上，用食

指的侧边轮刮上下眼眶，反复刮2分钟。

辅助穴位

攒竹丝竹空 合谷

足三里

◆头面部

◆按压眼球 ◆轮刮眼眶

◆上肢 ◆下肢
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消除青春痘

青春痘是青春期常见的皮肤病，多见于

青年人，特点是其颜面可见散在性针头或

米粒大小的皮疹，有时皮损可分布于胸及背

部。其主要症状为在颜面、胸、背等处，形

成粉刺、丘疹、脓疱结节或囊肿，常伴有皮

脂溢出，一般对称分布。适当的按摩就好比

一场及时雨，能够把痘痘冲掉，拒绝让青春

痘掩盖你的美丽。

按揉颧 穴

位置：眼外角直下方，颧骨下缘凹陷处。

按摩方法：取仰卧位或坐位，用中指或食指

点按两侧颧 穴约半分钟，再顺时针方向按揉2分

钟，以局部感到酸胀为度。
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功效：消除青春痘，主治牙痛、三叉神经

痛、下颌关节炎、咬肌痉挛、面肌痉挛、面神经

麻痹、中耳炎、眩晕、耳鸣等。

按揉迎香穴

位置：鼻翼外缘中点，旁开0.5寸，当鼻唇沟中。

按摩方法：取坐位，先用食指指腹顺时针方

向按揉迎香穴2分钟，然后再点按半分钟，以酸胀

感为度。

功效：对消除青春痘有很好的疗效，是面部

美容常用穴位，对缓解鼻部的各种症状都有很

好的效果，例如流鼻涕、鼻塞、流鼻血、慢性鼻

炎等。

按揉太阳穴

位置：在头侧，眉梢与眼外角延续交叉处，

向后约一横指的凹陷中。
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