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女性自我按摩必修课

自我按摩的五大吸引力
[ 方法简便、易学易行 ] 自我按摩手法简单、易于掌握，操作

无须别人帮助，也不受时间、地点的限制，可谓简便、易学、易行。

[ 经济安全、副作用小 ] 自我按摩方法经济实用，不必去医院，

自己动手就可达到很好的效果。操作时，可根据自身情况和操作部

位来调整手法的轻重，而且自我按摩无药物的毒副作用，安全可靠，

可以长期使用。

[ 适用范围广泛 ] 自我按摩适用范围广泛，不仅可以单独应用，

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效

果不明显的疾病，只要坚持自我按摩，一般可收到效果。

[ 手法简单、灵活多样 ] 自我按摩手法简单，多以轻柔的按揉、

推摩、擦抹为主，无须用太大的力气，只要认真学习和勤加锻炼，

即使没有任何基础也可掌握。

[ 有病治病、无病强身 ] 自我按摩以增强机体抗病能力、治病

益寿为目的，可以有病治病、无病强身。

能让人变美的人体穴位
在众多的穴位中女性美容保健按摩经常用到的重要大穴有涌泉

穴、 足三里、命门穴、关元穴、气海穴、合谷穴、会阴穴、百会穴、

神阙穴等。其中，对女性健康至关重要的涌泉穴是足少阴肾经上的

要穴，经常按摩此穴能使肾精充足，耳聪目明，还能治疗各类妇科

病和生殖系统疾病；而神阙穴与女性的养颜美容密不可分，经常按

摩，可使人体真气充盈、精神饱满、体力充沛、面色红润、轻身延年。

穴位和经络是相通的，

人体通过经络系统把各个

组织器官连成一个有机的

整体，以进行正常的生命

活动。经络具有运行气血、

沟通内外、贯穿上下的作

用，而按摩穴位可以使经

络通畅，从而使人体保持

一个机能正常、精力充沛

的状态。

Look
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此外还有很多其他重要穴位，例如治疗感冒的

迎香穴，治疗黑眼圈的睛明穴，具有瘦身功效

的颧 穴，具有美容功效的颊车穴等，充分应

用这些人体赐给我们的美容保健穴位，是每一

位珍爱健康、爱惜自己的人士的最好选择。

自我按摩的美丽功效
[ 增强女性抵抗力 ] 按摩可以促进血液循

环，改善消化吸收和营养代谢，提高人体防御

疾病的能力。

[ 减轻和消除心理疲劳 ] 按摩使人精神放

松，心情愉悦。

[ 减轻和消除肌肉疲劳 ] 按摩能改善血液

系统的循环，提高局部营养代谢，增强人体的

运动能力。

[ 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，可提高膀胱平

滑肌张力。 

[ 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。长期自我按

摩头面部，可以增加皮肤的光泽和弹性，使面

部皱纹消失，面色红润，神采飞扬。

女性自我按摩的适应证
自我按摩具有预防、治疗、康复、保健、

美容等多种作用，应用广泛，原则上对于某些

非器质性疾病均可以进行自我按摩。但无论什

么病症，一定要在诊断明确之后再进行自我按

摩，最好是听一听医生的意见。有些疾病，尤

其是一些慢性疾病，虽经多方检查，也没有明

确的诊断，可以在继续观察的同时，谨慎地进

行自我按摩，常常会收到意想不到的效果。

女性自我按摩的禁忌证
自我按摩疗法虽然适用范围很广，但对于

下列几种情况，不宜进行自我按摩。

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，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 有严重心脏病、

肾病、急腹症患者。
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活动标志取穴法取曲池穴

3 寸1 寸
1 寸

拇指同身寸

以拇指的指间关节的宽

度作为1寸。

中指同身寸

是以本人中指中节屈曲

时桡侧两端纹头之间的

距离作为1寸。

横指同身寸

是将食指、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。

按摩者可用自己的手指来测定穴位。常用的手指同身寸有 3 种：

拇指同身寸、中指同身寸、横指同身寸。

[ 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

臂下垂，其中指端在下肢所触及处为风市穴，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等。

[ 自然标志取穴法 ]

根据人体自然标志而

定取穴位的方法称“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、乳头、肚

脐等，称“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，如两乳中间即是

膻中穴。

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。为了定

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：

[ 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”。
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常用按摩手法及其作用

01 按法
用手指、手掌、肘或足按压身体某一部位

的一种手法。按压的深度可浅到肌肉，深达骨

骼、关节、内脏。按压的方向要垂直，按压的

力度要由轻到重，在有一定的压迫感后持续一

段时间，再慢慢放松；也可间断性地一按一放，

有节奏地按压。切忌用迅猛的爆发力，以免产

生不良反应。按法可分为指按、掌按、肘按、

踩压 4 种操作方法。

◆ 指按法用拇指指面按压，多用于穴位的按

摩，按压的力量以有发胀、发酸的感觉为度。

◆ 掌按法用掌心或掌根按压，多用于面积较

大的部位如腰、背、腹部。

◆ 踩压法用足踩压的一种按法，常用于腰、

臀、大腿等部位。

肘按法

指揉法

指按法 掌按法

踩压法

◆ 肘按法用屈肘的顶部按压，多用于软组织

丰满的深在部位或穴位，如腰、臀部或环跳穴等。

02 揉法

用手指螺纹面、掌根、掌面或大鱼际吸定

于穴位上，做轻柔缓和的回旋揉动。揉法分为

指揉法、掌根揉法和大鱼际揉法。

◆ 指揉法用拇指指腹或食、中指指腹揉动体

表的穴位。

◆ 掌根揉法用手掌掌根在体表的腰、腹、四

肢等处揉动。

◆ 大鱼际揉法用大鱼际揉动体表的方法。

掌根揉法 大鱼际揉法
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03 摩法

以掌面或指面附着于穴位表面，用腕关节连同前臂做顺时针

或逆时针环形有节律的摩动。此法应缓慢柔和。摩法有指摩、掌摩、

掌根摩 3 种操作方法。

◆ 指摩法常用于眼睛周围。

◆ 掌摩法常用于腹部。

◆ 掌根摩法常用于头、背、腰、臀部。

指摩法 掌摩法 掌根摩法 拿法

05 擦法

用掌根或大、小鱼际或四指并拢，着实于一定部位上，沿直线做上、下或来回擦动。擦法可分

为掌擦、大鱼际擦和侧擦 3 种，有益气养血、活血通络、宽胸理气、疏肝解郁、祛风除湿、温经散

寒的作用。

◆ 掌擦法 手掌伸直，用掌面紧贴于皮肤，做上下或左右方向的连续不断的直线往返摩擦。适用

于肩背、胸腹面积较大而又较为平坦的部位。

◆ 大鱼际擦法掌指并拢微屈，用大鱼际及掌根部紧贴皮肤，做直线往返摩擦。本法接触面积较小，

适用于四肢部。

04 拿法

用拇指与中指、食指或拇

指与其余四指形成弧形，做对

称用力、一松一紧的拿按动作。

常用于四肢部的穴位。有疏通

经络、调和阴阳、祛风散寒、

泻热止痛的作用。
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09 拍法

手指并拢拍打身体部位。其力量根据部位

的不同而定，如头、颈部

宜轻，腰、臀及下肢宜重，

适用于身体各部位，有疏

通经络、活血化瘀、通调

全身气血等作用。

掌擦法 大鱼际擦法 侧擦法

◆ 侧擦法手掌伸直，用小鱼际紧贴皮肤，做

直线来回摩擦。适用于肩背、腰骶及下肢部。

06 搓法

手指并拢，双手掌面

夹住下肢，由上向下搓，

或按于某一部位来回搓。

搓法常与擦法结合，如

搓擦涌泉穴，具有疏通

经络、行气活血等作用。

07 推法

最常用的手法之一，

方式很多，主要的有以

下两种 ：

◆ 一指禅推法 又叫指

推法。用拇指的指峰着

力于治疗的部位或穴位

上，沉肩垂肘，以腕关

节为主动，做来回有节律的摆动，多用于头部

和腹部，有理气活血、通经活络、消肿止痛的

作用。

◆ 掌推法 用一手掌或

双手掌紧贴皮肤，向前推

挤肌肉，有行气活血、解

痉止痛的作用。

08 捻法

一手的拇、食指螺纹

面，捏住另一手的手指，

做对称用力捻动，适用于

手指、手背及足趾，有舒

筋通络、滑利关节、消肿

止痛等作用。搓法

一指禅推法

掌推法

拍法

捻法

需要全本请访问 www.ertongbook.com
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10 刮法

左、右食指屈成弓

状，以食指的内侧面紧

贴某一穴位或部位，向

旁边刮抹，常用于眼周

部位和额部，有疏通局

部气血、醒脑明目、减

少皱纹等作用。

11 振法

以掌面按于某处，

或两手同时按于双耳，

做快速振动或挤压振动，

常用于耳部，如振双耳

等，有开导闭塞、疏通

经脉、调和气血等作用。

12 点法

用指端或器具尖端，固定于体表某个部

位或穴位上点压的方法，适用于四肢和腰背、

臀部穴位，分为拇指点法、屈指点法和三指

并点法，有疏通经脉、祛风散寒、开导闭塞

等作用。

振法

刮法

◆ 拇指点法用拇指端点按在穴位上，拇指指

端着力，点按时拇指与施术部位成 80°。

◆ 屈指点法用掌指关节背侧面突起处点穴的

方法。

◆ 三指并点法用三指点体表某部的方法，即

食、中、无名指指端并拢，用指端点压于经络上，

定而不移。

拇指点法 屈指点法 三指并点法

掌根击法 侧击法

13 击法

用掌根或大、小鱼际或拳叩击体表，往往

两手同时叩击，可分为掌根击法、侧击法、合
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15 揪法

用拇指与食指指腹，

或食指第二节侧面，又或

食指、中指指腹，对合呈

钳状，挟摄住皮肉、肌

筋，捏而提起，随即使肌

筋滑脱离去，并使之“咯咯”作响。快速提捏，

快速滑脱，如此反复操作，局部呈紫红色或潮

红色为度。主要用于前额、项后、颈前、背部，

有清热解表、疏通皮肤、引邪外出、祛风散寒

等作用。

16 啄法

用双手或单手，手指

自然屈曲，指端并齐，以

诸指端为着力点，以腕部

自然地上下屈伸摆动，使

指端着力于施术部位的经

脉、穴位上啄击，犹如鸟

类啄食。轻啄偏于兴奋，

重啄偏于抑制。此法有通经活络、祛风散寒、

开胸顺气、活血止痛等作用。

14 摇法

以患肢关节为轴

心，使肢体做被动环

转活动的手法，称为

摇法。用一手握住或

夹住被摇关节的近端，

以固定肢体，另一手

握住关节远端的肢体，

然后做缓和的环转运

动，使被摇的关节做顺时针及逆时针方向的摇

动，适用于四肢关节及颈项、腰部等，有滑利

关节、增强关节活动等作用。

合掌击法 拳击法

摇法

揪法

啄法

掌击法和拳击法 4 种，有舒筋活络、调和气血、

消除肌肉疲劳和缓解肌肉痉挛等作用。
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17 梳法

用手指或拳背部施于治疗部位，往返梳动，形如梳头。肢体

放松，五指自然弯曲或空握拳，以手指指尖或指掌关节骨突部着

力于经脉、穴位上，两手同时或交替做往返梳动。根据功效和操

作的不同分以下 3 种方法 ：

◆ 爪形梳法 双手五指分开略屈曲，形如爪状，以指端及指腹

着力于头部，做左右、上下梳搔动作，有健脑、增强记忆力、益

肾养血、治疗脱发、防止白发等作用。

◆ 掌指梳法 双手五指伸直，用掌指同时着力于经脉穴位上，

做持续、缓慢的梳理。此法适用胸部及肋间隙，按神经、血管、

经脉的走行梳理，有疏利胸胁、行气止痛、解郁除烦、调和营卫

等作用。

◆ 拳骨梳法 双手屈曲握空拳，用拳骨突出的部位，着力于施

治的经脉、穴位上，双手或单手交替梳理，如此往返。此法适用

脊柱与四肢部，有疏通经脉、调和气血、舒筋活络、散风除湿等

作用。

爪形梳法 掌指梳法 拳骨梳法

两指捏法

五指捏法

18 捏法

用拇指和食指，或拇指与

食、中指，或拇指与其余的四

指对称夹住肢体的某个部位，

用力挤捏并逐渐移动，称为捏法。

◆ 两指捏法 用大拇指与食

指中节桡侧面用力。

◆ 三指捏法 用大拇指与

食、中两指对称用力。

◆ 五指捏法 用大拇指与其

余四指对称用力。

◆ 捏脊疗法 用于脊柱两

旁，往往双手操作。
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19 分法

用手指指腹或手掌在经脉穴位上做上下或左右分开的手法动

作，指力或掌力要悬而不浮，沉而不滞。分法可分为指分法、掌

分法、掌指分法 3 种：

◆ 指分法 双手拇指指腹或拇指侧面，或食、中、无名、小指

指腹并在一起，在人体经脉、穴位上做一左一右或一上一下的往

返分开动作，着力适当重些。此法适用于头面、颈项部。

◆ 掌分法双手掌面，或大鱼际，或掌根部，着力于施治部位，

一左一右、一上一下地往返分之。此法适用于腰部、背部、大腿部。

◆ 掌指分法 手掌指伸直并拢，掌心、指螺纹面于施治部做分

开的动作手法，左右或上下地往返分之。此法适用于胸胁、腹部

等面积较大的施治部位。

指分法 掌分法 掌指分法

20 合法

用手拇指、食指指腹相合，或双手指腹相合，或手指指腹与

掌面相合，或双手掌心相合，着于经脉、穴位等施治部位的两个

不同点，均匀而持续地向同一中心点推运，合归而汇拢。此法有

21 滚法

用手背近小指侧部分或

三、四、五指的掌指关节背侧

部分，用一定的压力，附着于

患处或是有关治疗的部位上，

利用腕关节的伸屈、内外旋转

的连续动作，带动手做往返的

滚法。

作用：祛风散寒，疏通经

络，活血止痛，疏松肌肉，滑

利关节等。

补益心脾、调和肠胃、扶助正

气、平衡阴阳的作用。

合法
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Part 02 美容养颜按摩

去黑眼圈、眼袋01
chapter

眼袋是由眼窝中的脂肪消减和眼部的营养失

调引起的，表现为下眼睑组织臃肿膨隆或下垂。黑

眼圈是因为眼部周围血液循环不畅、缺氧导致的，

表现为眼眶周围呈现暗灰色素，形成黑色环状。

承 泣 穴按揉

● 位置：瞳孔直下，当眶下缘与眼球之间。

● 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，手法用力宜适

中，以局部有明显酸胀感为佳。

● 功效：主治迎风流泪、近视、口眼歪斜、

面肌痉挛、黑眼圈、眼袋等。

massage.02

承泣

睛 明 穴按揉

● 位置：目内眦内上方凹陷中。

● 按摩方法：用拇指尖和

食指指尖按于睛明穴， 待

出现酸胀感时，由轻渐重，

边按边揉约 2 分钟。

● 功效：消除眼睛浮肿。

massage.01

睛明

按摩主穴
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去黑眼圈、眼袋

四 白 穴按揉

● 位置：目正视，瞳孔直下，当眶下孔凹陷中。

● 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，时间约2分钟。

● 功效：对于面部神经麻痹导致的眼睛无

法闭合、脸颊附近疼痛、近视、眼睛疲劳、

眼袋、黑眼圈、眼花等症状有很好的疗效。

massage.03

瞳 子按揉

● 位置：外眼角外侧约 1 厘米凹陷处。

● 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：对于治疗眼睛周围的症状有很好

的疗效，同时是眼睛美容必不可少的穴位。

massage.04

massage.05
太 阳 穴按揉

● 位置：在头侧，眉梢与眼外角延续交叉处，向后约 1 横指的凹陷中。

● 按摩方法：取坐位或仰卧位，双手食指螺纹面分别按于两侧太阳穴，

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代替。

● 功效：主治感冒、头痛、发热、头晕、黑眼圈、眼袋、目赤肿痛等。

太阳

四白 瞳子
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