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　　按摩是中医疗法的精华，在我国已经具有悠久的历史。据记载，战国时期

的名医扁鹊就曾运用推拿按摩的手法治疗暴疾，并取得成功（载于《周礼注

疏》）。而在《金匮要略》、《备急千金要方》等中医典籍中，也都有关于按

摩的记载。可见，按摩这种保健养生、治疗疾病的方法在我国由来已久。

　　

　　随着社会的进步，现代医学在我国迅速发展，但流传数千年的中医仍然深

入人心。尤其相对于打针、吃药、手术等单调的西医治疗方法，中医按摩疗法

越来越受到大众的欢迎。这种方法简单、实用、花费少、无创伤，而且没有副

作用，即使没有受过专业培训的人也同样可以操作，这些特点都深得广大群众

的喜爱。有鉴于此，我们编写了这本以普通大众为读者对象的《新编家庭按摩

手册》。

　　

　　本书结合了全身穴位按摩、足部反射区按摩、手部反射区按摩这三种常用

的按摩方法，针对10种生活中常见的不适症状和29种常见疾病，介绍了治疗的

方法。本书图文并茂，配有大量图片对照，方便读者按图索骥寻找穴位。而

且，在书后还备有多种索引，让没有中医基础的读者也能尽快找到穴位，简单

实用。希望我们编写的这本按摩手册可以为您的生活带来便利，对您的健康有

更多帮助。

前　言
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01 改善血液循环

在正常情况下，人体内部血液循环畅通，

新陈代谢维持在动态的平衡水平。但是当发生年

老体衰、外伤、碰撞、挤压等情况时，内外邪阻

滞了身体内的血脉，使血液流通不再畅通，血液

淤积在血管的某处，这时人体就会生病。通过按

摩，身体能产生一定的动力和热量，凭借它们的

作用，可以使静脉血管受到周围肌肉的挤压，使

血液回心加快；或者因为神经反射，使血管壁内

的平滑肌纤维收缩与舒张，促进血管收缩和扩张，并带动血液流动；再者由于热的物

理作用，使局部皮肤的温度升高，皮下血管扩张，这样血液就又可以顺畅地流动了。

通过这些因素的共同作用，就可以改善血液循环阻滞的状态，使局部淤血得以疏通，

驱散局部的寒邪，让机体的供血充足。

按摩能带给身体什么益处

你肯定也在身边看到过这样的人，他们一年四季时常感冒，不然就是总有头痛

脑热的状况出现。其实，这主要就是因为这个人的免疫力太差。如果一个人免疫力不

强，那么对疾病的抵御能力就差，容易动不动就生病。这些免疫力低下的人包括哪些

呢？婴幼儿、老人、孕产妇等等，都是容易免疫力低下的人。这些人都可以通过按摩

来提高机体免疫力。按摩之所以能提高免疫力，达到预防疾病、强身健体的目的，主

要是因为按压特定的穴位，可以增强机体的免疫系统功能。比如按压大椎穴，可以使

体内的白细胞数目增多（白细胞是体内的卫兵，能杀死外界的病菌）。再比如预防感

冒，可以首先按摩腹部，接着按摩足三里、涌泉等穴位，手法应该先轻缓后用力。每

天持续10分钟，这样就可以增强体质，提高机体的免疫功能，加强呼吸系统的抗病能

力，达到预防感冒的目的。

02 提高免疫力
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神经系统功能是否正常，决定了人体兴奋与抑制的平衡。平时神经系统张弛有

度，可是一旦发生功能紊乱，机体就会出现一系列兴奋、抑制失调的症状，比如烦

躁、失眠、多汗等。这时可以运用不同的按摩手法对神经系统的功能进行调节。比如

要消除人兴奋的状态，帮助其进入睡眠，可以轻柔、缓慢地按压太阳、印堂、神庭、

百会等穴。按摩这些穴位可以使大脑皮质处于抑制状态，使其安然入眠。相反，如果

你觉得疲劳、乏力、没有精神，可以用双手的手掌重压头顶部，或者用手指用力按压

太阳、印堂等穴，可以帮助你振奋精神、消除委靡的状态。

调节神经系统功能

拇指横寸

01 根据体表标志定穴

人体上有一些具有标志性的部位，可以作为取穴时的参考。要找到某个穴位时，只

要用眼睛、手指对比一下，就可以准确地找到穴位。比较常见的是我们可以用五官、毛

发的边缘、手指、脚趾、乳头及骨关节出的凸起和凹陷来定位。比如印堂穴是在两眉连

线的正中，膻中穴是在两乳头连线的正中间，天枢穴在肚脐旁边2寸的位置，而大椎穴是

在俯首时最高的第7颈椎棘突下，用手指就可以摸到。

取穴的基本方法 取穴的方法有很多，以下几种是常用的
简单方法。

被按摩者本人拇指中节的宽度为1寸。

被按摩者本人示指、中指、无名指中节侧面横纹之间的宽度为2寸。

被按摩者本人示指、中指、无名指、小指并起来，其中间宽度为3寸。

中医学上称为“同身寸”，就是用被按摩者的手指作为标准来度量取穴的位置。

02 根据手指长度定穴

三指横寸 四指横寸

２寸 ３寸1寸



10

part

1 JI CHU PIAN
基础篇

03根据骨关节定穴

这种方法是利用骨关节作为标志来测量全身各个部分的大小和长短。依照其尺

寸，可以折合成比例作为定穴的标准。但是尺寸定穴并不是每个人都一样，一般人体

全身的骨度尺寸可以参考下表。

全身骨度分寸表

部位 起止点 折量寸 度量法 说明

前发际到后发际

前额两发角之间
耳后两乳突之间

12寸

9寸
9寸

直

横
横

如前发际不明，从眉心至大椎穴作18
寸，眉心至前发际3寸，大椎穴至后发际3寸

用于测量头部的横寸

天突到歧骨（胸剑
联合）

歧骨到脐中
脐中到横骨上廉

（耻骨联合上缘）

9寸

8寸
5寸

直

直
直

胸部与胁肋部取穴直寸，一般根据肋骨
计算，每一肋骨折作1.6寸（天突穴至璇
玑可作1寸），璇玑穴至中庭穴，各穴间

可作1.6寸计算

两乳头之间

大椎以下至尾骶

8寸

21寸

横

直

胸腹部取穴横寸，可根据两乳头见的距
离折量，女性可用锁骨中线代替

背腰部腧穴以脊椎棘突标志为定位依据

腋以下至季协
季协以下至髀枢

12寸
9寸

直
直

季胁指第11肋端下方
髀枢指股骨大转子高点

腋前纹头（腋前邹
襞）至肘横纹

肘横纹至腕横纹

9寸

12寸

直

直

用于手三阴、手三阳经骨度分寸

横骨上廉至内辅骨
上廉

内辅骨下廉直内踝
尖

髀枢到膝中
膝中到外踝尖

外踝尖到足底

18寸
13寸

19寸
16寸

3寸

直
直

直
直

直

内辅骨上指股骨内侧踝
内辅骨下指股骨内侧踝

内踝尖指内踝向内的凸起处

臀横纹至漆中，可作14寸折量
膝中的水平线，前平膝盖下缘，后平蝈

横纹，屈膝时可平犊鼻穴

头部

胸腹部

背腰部

上肢部

下肢部

侧身部

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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取穴常见问题Q&A 

找穴位的时候有几个小窍门，学会之后找穴位就不会那么困难了：用指腹而

不是指尖找穴位，这样就不会把反复按压而产生的疼痛误认为是穴位了；按摩之前

可以准备一些测量工具，比如软尺，以方便距离的测算；对于常用的穴位要心里有

数，清楚穴位大概可能在哪个位置，也可以买一本带有索引的简易穴位手册，方便

查找生僻的穴位。

很多不了解中医和按摩的人会觉得穴位只是一个很小的点，而且必须跟图谱

上画的分毫不差，这是不对的。事实上，你可以把穴位想象成一个很小的区域，而

不是一个点，这样你就不觉得找穴位很困难了。按摩的时候只要对这个小区域施

力，就会取得治疗和保健的效果。当然，如果你能找到穴位的准确位置，对治疗的

效果就更有保障了。

Question
穴位的位置就是图上画的那个小点吗问

Question
如何知道自己找对了穴位问

如果在按压穴位时，你感到紧张、酸胀、麻木，以及疼痛，再加上感到疼

痛得到缓解或者疲劳得以消除，就说明你的穴位找对了。这种感觉在中医上成为

“得气”，是按压到穴位时才会有的特殊感觉。

问
Question
每个人身上的穴位位置都一样吗

由于我们每个人的体形和体格不是完全一样的，所以穴位也不是一样的。仔

细看看穴位图谱就会知道，穴位是以人体正中线来划分的，是左右对称的。所以除

了正中央的穴位外，其他穴位都是左右各有一个。即便如此，左右两侧的穴位也不

是完全对称的。比如如果身体的左半侧有病症，那么左边的穴位在按压的刺激下就

会呈现疼痛的反应，但是此时右边的穴位却没有反应。所以，在寻找穴位的时候一

定要记住：不仅每个人身上的穴位不一样，一个人的左右穴位也不是完全对称的。

小贴士
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按摩常用手法

[操作]
用拇指指腹或示指、中指、无名指的指腹端，以及除拇指

以外的手掌（大小鱼际）着力，也可以肘尖施力，做与经

络循行路线或肌纤维平行方向的缓慢推动。

[要领]
用力要平稳，动作宜缓慢。双手推法的动作要对称，用力

要平稳。

[适用部位]
肩背、腰臀、胸腹、四肢。

特点：促进血液循环，松弛皮肤和紧绷的肌肉，调节神

经功能。

01 推法

特点：抑制神经功能亢进，消除肌肉紧张与痉挛，去除

神经性疼痛。

[操作]
�用指端按压穴位或者用全手掌、肘尖按压穴位，且停留时

间较长，用力方向垂直向下。

[要领]
⑴按压的方向要垂直向下。

⑵按压操作时，一定要注意在呼气时逐渐加大力度，在吸

气时缓慢减轻力度。

⑶按压时用力要由轻到重，稳而持续，不可用迅猛的暴

力。按法结束时也宜缓慢地减轻压力。按法用力大小应根

据被按摩者的体质、施术部位、病情加以综合考虑。例如

在胸腹部，老人、儿童要用力轻柔；背腰部，青壮年用力

宜重一些。

⑷用指端按压时，用力较轻柔；用掌心、肘尖按压时，用

力较大。

[适用部位]
肩背、腰臀、胸腹、四肢。

02 按法
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[操作] �
用手指端或者掌心以一点为中心，随同腕关节做环旋活

动，直至肌肤产生热感为止。

[要领]
�⑴动作要轻柔，压力要均匀。操作摩法时，肘关节和腕关
节要放松，呈自然状态。
⑵摩法用于胸部时，用力一顶要轻快柔和，每分钟
100～150次。如用力缓慢柔每分钟可保持在60次左右。
⑶顺摩为补，逆摩为泻（横摩法除外）。
[适用部位]
全身各部位均可应用。

[操作]�
被按摩者俯卧位，背部肌肉放松。按摩者站在其侧面，用

两手拇指桡侧面顶住其脊柱两侧皮肤，示指和中指前按与

拇指相对，交替捏起皮肤并轻轻向上提捻，边提捻，边向

上慢慢推进。

[要领]
⑴操作捏脊法时，一定要做到快速，随捏随起，不能多留。

要用指面着力，不要用指端挤捏提捻，用力要适当。

⑵从龟尾穴开始沿脊柱向上到大椎穴为止（龟尾穴在尾椎

骨端）。

[适用部位]
脊柱两侧。

特点：疏通气血，通达经络，祛除邪气。

捏脊法04

[操作]
五指自然并拢，掌指关节部微屈曲，掌心空虚，用虚掌有

节奏地拍击体表治疗部位的皮肤，拍击时常可以听到清脆

的响声。可以单手拍打，也可以双手交替拍打。

特点：消除肌肉紧张，缓解疲劳。

05 拍法  

03 摩法

特点：促进血液循环，疏通经络、缓解疲劳。
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07 捏法

特点：促进血液循环，解除疲劳。

[操作]
分别用双手拇指、示指两指或者用拇指、示指、中指三指

相对夹住治疗部位或穴位，然后做相对用力的挤压，随即

放松，再用力挤压，并循序上下移动。

{要领}
⑴操作捏法时，一定要同时捏住表皮及其皮下组织。

⑵用力一定要轻快并且柔和，动作要连贯而有节奏性，用

力要由小到大。

[要领]�
⑴操作时，按摩者腕关节放松，动作要平稳，被按摩者也

要全身放松配合操作。按摩者可一只手固定主要拍打部

位，用另一只手进行操作。

⑵用力轻、快、稳，而且要均匀，双手可交替进行。速度

每分钟150次左右。

⑶对冠心病、肿瘤、结核病病人禁用此法

[适用部位]
胸部、腹部、上肢部、下肢部、腰部、骶部、臀部。

特点：促进血液循环，疏通经络，缓解疲劳。

[操作]
用手指指端、手掌鱼际部或者掌根部附着于体表治疗部位

上，稍用力下按，通过腕关节做主动的环形摆动。

[要领]
(1)操作揉法时，腕关节要放松，动作要灵活，尽量不要选

用一个僵硬的姿势，这样若时间长了，会给按摩者本人带

来伤害。

(2)按摩时，一定要不停地在被揉处揉动，千万不要按而不

动，而且揉动时要带动局部组织一起运动。

(3)揉法轻快柔和，柔中带刚，方向以顺时针方向为主，速

度每分钟100～150次。宜缓慢地减轻压力。

[适用部位]
全身各部位均可应用，特别是穴位处。

06 揉法
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{操作}
�腕关节背伸，用掌根或小鱼际或手掌着力于体表治疗部

位，做垂直向下的按压，也可双掌交叉重叠按压

[要领]�
⑴操作时，按摩者本人腰部稍稍向前弯曲，被按摩者上肢

或下肢要放松，并将肢体向外伸展。

⑵抖动的幅度要小，频率要快，抖动速度大约10秒完成1

次，反复做6～7次即可。

[适用部位]
四肢部，以上肢最为常用。

特点：缓解肩臂酸痛、活动不利、腰腿痛。

抖法08

擦法09
特点：促进血液循环，疏通经络。

[操作]
�擦法分为手指擦法、鱼际擦法和掌擦法３种。手指摩法是

用拇指、示指、无名指和小指的指腹面来回摩擦肌肤；鱼

际擦法是用手掌的大鱼际或小鱼际来回摩擦肌肤；掌擦法

是用手掌来回摩擦肌肤。施力部位紧贴于治疗部位的皮

肤，并稍微用力下压，以肩关节为支点，上臂做主动运

动，带动施力部位做均匀的上下或左右往返摩擦移动。

[要领]
⑴紧贴皮肤，直线往返。向下的压力不宜太大，但推动的

幅度要大。

⑵按摩者用力一定均匀，动作要均匀连续。千万不能屏气

操作，用力一定要柔和。

⑶必须直线往返移动，不可歪斜。速度每分钟12～15个来回。

⑷应用擦法时，必须在施术部位涂上少许润滑剂，防止擦

破皮肤，并有利于热量的渗透。

⑸擦法使用后，不能在该部位再使用其他手法。

⑶尽量用两只手操作，拿捏，双手交替向前移动。

[适用部位]
颈项部、四肢部、耳部。
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法

特点：刺激面积大，刺激力量强而柔和。

10
[操作]�
掌指关节略为屈曲，手指自然展开，以手掌背部近小指侧

部分附着于治疗部位上，通过腕关节做主动连续的屈伸运

动，带动前臂的外旋和内旋，使掌背部在体表治疗部位上

进行持续不断的120～160次/分的来回滚动。

要领：�
⑴滚动时手背部接触范围为手背、尺侧至中指线。

⑵肩臂放松，肩关节自然下垂，肘关节屈曲角度在

120°～140°，腕关节屈曲幅度在120度左右。

⑶手腕放松，腕关节屈伸幅度在120°左右，即腕关节屈曲

时向外滚动80°左右，伸展时向内滚动40°左右。

⑷小鱼际及掌背小指侧在滚动时要吸附于治疗部位上，不

要跳动或拖来拖去摩擦移动。

⑸指掌放松，手指任其自然，不要有意分开或并拢或伸直。

⑹动作柔和，压力均匀，节奏一致。

[适用部位]
颈项部、肩背部、腰臀部、四肢部。

11 弹拨法

特点：刺激面积大，刺激力量强而柔和。

[操作]�
包括拇指弹拨法和三指弹拨法。拇指弹拨法是一手的拇指

自然伸直，以拇指指面着力于体表被按摩部位上，垂直向

下按压到一定深度后，再做与肌纤维或肌腱或韧带或经

络成垂直方向的来回拨动，其余四指扶在其旁边以帮助用

力，如果一手的指力不足，可以双手拇指重叠按压弹拨。

三指弹拨法是示指、中指、无名指并拢，以指面着力于体

表被按摩部位上，垂直向下按压到一定深度后，再做与肌

纤维或肌腱或韧带或经络成垂直方向的来回拨动。

[要领]�
⑴用力要均匀，动作要灵活。

[适用部位]
全身各部位。
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