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祖国医学博大精深，在中医的众多疗法中，不少患者对中医针灸推拿治

疗疾病的疗效啧啧称赞。而推拿按摩作为重头戏，更是在生活中对疾病的预

防和治疗发挥着重要的作用，尤其是在疾病的预防和养生方面，不需要借助

药物，采用特定的手法作用于人体体表的特定部位，或是肌肉生长处，或是

关节连接处，或是血脉循行处……以调节机体生理、病理状况，达到理疗的

目的。这种非药物的自然疗法减轻了患者的痛苦，且不良反应较小，便于操

作，在临床和人们的日常保健护理中深受青睐。

“知其然而知其所以然”，推拿按摩，以中医的脏腑、经络理论为基

础，在此也建议对中医理论有兴趣、希望更好理解掌握推拿按摩手法、实现

更好疗效的朋友们对此做一些大致的了解和学习，这对我们掌握推拿按摩，

因人、因地、因时予以治疗，可以说是大有裨益。

在中华医学发展的长河中，在还没有运用药物治疗疾病的时候，就出现

了按摩治疗疾病的先例，因此，按摩可以说是我国最古老的医疗手段。说到

中医推拿按摩，不得不提一位古之医学大家——扁鹊。具体科考有记载，春

秋战国时期，就有神医扁鹊用按摩配合针灸治疗的方法在虢太子病危时予以

抢救成功的例子。至隋唐时期，更有推拿按摩的专科大夫。推拿按摩不断发

展，直至现代广泛运用于临床治疗，其疗效早已名扬四海。

序
中医推拿按摩有奇效
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总的来说，推拿按摩能够起到调节气血、疏通阴阳、调养脏腑、通利关

节的作用，普遍适用于儿童、青年、妇女、老人。当然，某些特殊穴位也有

适用范围和操作禁忌，我会在具体的章节中为大家详细列出。推拿按摩没有

药物治疗的不良反应和药物耐受等缺点，较易被大众接受，应用范围广泛，

可以作为一种普遍运用于日常生活的自我保健方法。

在临床治疗的过程中，我往往会先询问患者的病情，了解患者的体质、

发病部位、病情程度后，为患者开具具体的治疗方案，并嘱咐患者一些注意

事项。这是多数患者在医院的就医过程，但是考虑到患者就医是否便捷、治

疗效果等因素，“授人以鱼不如授人以渔”，我往往会传授患者一些常用

的、便于操作的推拿按摩手法，以便于患者日常护理，勤加巩固治疗效果，

如此能取得事半功倍的效果。其实，通过医生确定治疗方案是一方面，患者

朋友如果能根据自己的身体状况，学习掌握这样一门技术，勤动脑，勤动

手，那么于患者而言岂不是更加方便？

不吃药、不打针、操作方便，是推拿疗法的优点，但不等于人人都能成

为一名推拿师。人人都想很好地运用推拿手法到日常保健治疗中，而好的治

疗效果必然以充分的理论基础为前提。为了让推拿按摩更深入人们的日常生

活，为日常简单治疗和保健所用，我将数十年的临床经验总结成一个个简短

的案例故事，将复杂的理论体系用简单易懂的语言和方法呈现给大家，希望

送给所有读者朋友一份健康与平安。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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推拿按摩的起源传说可以追溯到我国春秋战国时期。在《周礼注疏》

中有记载：“扁鹊治虢太子暴疾尸厥之病，使子明炊汤，子仪脉神，子术按

摩。”推拿按摩从产生到成熟经历了漫长的时间，在现代也形成了专业，叫

作“中医推拿学”。

在漫漫的历史长河中，推拿按摩在传统中医的发展史上有着举足轻重的

地位，最重要的一点就是它的治病保健效果。

现代有很多人对推拿按摩，甚至对中医有一种蔑视的态度，认为中医按

摩推拿里讲的东西太玄乎，什么“气”“精”“经络”“穴位”，都有些故

弄玄虚。其实并不是这样的，有些老祖宗的东西存在了几千年，必然有它们

存在的道理。

在出门诊的时候，我经常会碰见这样的患者朋友。每当我向他们建议试

一试中医推拿按摩的治疗方法时，他们总是抱着怀疑的态度说：“大夫，这

管用吗？要不我还是吃点药吧！”我就会非常肯定地告诉他：“这个比吃药

还好使，又没什么不良反应，还省钱。”

1

推拿按摩为什么能治病保健康

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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随着现代学者深入地研究古代中医推拿按摩文献，进行推拿按摩临床疗

效总结，并开展实验研究，揭示推拿按摩的基本作用，现如今对于中医推拿

按摩治疗疾病和保健的机理都有了更深刻的认识。

现在和广大读者朋友分享一下，每当我在临床遇到有人问：“推拿按

摩有没有效？”我就会和患者朋友不厌其烦地耐心解释，首先中医认为疾病

产生的原因不外乎就两种，一个外邪侵袭，另一个就是正气衰微。推拿按摩

通过手法的变换可以达到开阖补泻的治疗作用（具体的手法内容会在后面讲

到），加快人体的气血运行，调动人体的正气，则正气存内，邪不外干。

在我们的生活当中，如果有人落枕了，第一个想到的治疗方法绝对不是

吃药，而是赶紧找个会按摩的人拿捏一下。中医推拿按摩的许多手法就是来

源于生活，甚至有很多老的理发店老板都会治疗落枕。
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说到经络，在中医学里的定义是人体内运行气血的通道，包括经脉和

络脉。“经”，有路径的含义，为直行的主干；“络”，有网络的含义，

为侧行的分支。经脉以上下纵行为主，系经络的主体部分；络脉从经脉中

分出侧行，系经络的细小部分。经络纵横交错，遍布全身，是人体重要的

组成部分。

从上面可以看出，经络由经脉和络脉组成，其中十二经脉、奇经八脉，

以及附属于十二经脉的十二经别、十二经筋、十二皮部组成经脉；十五络脉

和许许多多的浮络、孙络组成络脉。

经络，内属脏腑，外络肢节，通达表里，贯穿上下，像网络一样遍布

全身，将人体各部分联系成一个有机整体。它是人体气血运行的通路，具有

“行气血而营阴阳，濡筋骨利关节”的作用，以维持人的正常生理功能。

广大读者朋友们熟知的经脉当中的十二经脉，和我们人体十二个脏腑对

应，组成了经络系统的主体，故又称为“正经”。

十二正经由手足、阴阳、脏腑三部分来命名。首先用手、足将十二经脉

2

帮你了解经络和穴位
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分成手六经和足六经；属于六脏并且循行于肢体内侧的经脉为阴经，属于六

腑并且循行于肢体外侧的经脉为阳经。

根据中医阴阳学说阴阳消长变化的规律，又把阴阳划分为太阴、少阴、

厥阴三阴和阳明、太阳、少阳三阳。

我们接下来要说的就是穴位了。民间老百姓一般都说“穴位”，在中医

学中统称为“腧穴”。经脉运行于人体全身上下，脏腑经络之气输注于体表

的特殊部位就叫作“腧穴”。“腧”就有转输、输注的意思，为经气转输之

义；而“穴”，就是孔隙的意思，为经气所居之处。

人体的腧穴既是疾病的反应点，又是中医按摩推拿施术的重要部位。

腧穴与经络、脏腑、气血密切相关。通过按摩推拿手法刺激腧穴后，疏通经

脉、调理气血，起到治疗保健的作用。

我们在生活中经常说到的“穴位”，基本上都是循行在十二经脉上的穴

位，例如足三里、合谷、膻中等。还有一部分穴位非常特别，被称为“经外

奇穴”，奇穴的特点是在临床中有些特殊的疗效，经常会用到，例如环中、

膝眼等。
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很多人为了生活、理想拼命奋斗，年轻的时候因为身体健壮，人体正气

充足，什么小病小灾都能扛得住，可到了四五十岁，身体的毛病接踵而来。

在临床上，我经常用一个比喻和患者朋友们解释：人年轻的时候就像一辆新

买的车，车都知道每年进行保养，更何况人呢？

很多患者朋友都是到疾病缠身了才注意到身体的保养，没得病的时候可

了劲地“作”，把身体都耗空了，从来不知道去安抚。

人生病了再去做一些治疗进行补救，其实这样得不偿失。吃药、打针、

输液、住院，费时、费力、费钱又费心，搞得全家上下不得安宁。

这时候，有些读者朋友要问了，我们在家怎样才能预先知道人体的异

样，怎样才能提早做出预防的准备呢？

我总是会心一笑，在患者朋友的病历本上重重地写上三个字——反射

区。不只是五脏六腑，眼睛、鼻子、嘴巴等器官在你的脚、手、耳朵等全息

胚上都有相对应的反射区。用推拿按摩的手法对这些反射区进行刺激，通过

反射区反馈的信息就可以大概摸清楚身体的健康状态。

3

哪里有问题，反射区第一时间告诉你



第一章  中医按摩推拿，其实人人都需要
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人体上有很多反射区组成的全息胚，例如我们最熟悉的足部，许多足疗

店里的足疗师就是通过对足部反射区的刺激来达到保健的目的；还有耳朵，

中医学中有一门治疗方法——耳穴贴豆，现在大多数的中医医院都已经开展

成为入院常规治疗，其实就是通过王不留行对反射区的刺激来调动人体正

气；其他常用的还有手部、腹部等。

这些全息胚上的反射区都对应着人体的五脏六腑，每一个全息胚就相当

于一个缩小的人体，里面处处反映着人体的健康和疾病。

有些患者朋友对反射区并不是很理解，我在出门诊的时候经常会这样和

患者朋友解释：“假设你家住在601，楼下有门禁，我在楼下按601的门铃，

那么，你家的门铃肯定会响，绝对响不到别人家去，而那门铃就相当于反射

区。我们身体每一个部位都对应着一个反射区，只要某个部位有问题，就会

在反射区上出现异样。”

反射区通常和人体内部的脏腑密切相关，反映人体内在的疾患，对疾病

起到警示的作用。以足部为例，足底位于身体的最底端，由于地心的引力作

用，人体每天产生的垃圾废物很容易就沉积在足底部，而足底的这些反射区

就会向我们传递一些不良的信号，临床上大夫也很容易通过反射区的信号来

初步诊断疾病。



我们全家人都在用的穴位推拿书
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在前面的章节已经提到经络遍布人体的全身上下，只要稍微学过一些养

生保健知识的人，基本上都知道给自己拿捏舒爽一下。

在日常的生活中，即便你并不懂任何的医学知识，也会不经意地做一些

自我按摩来缓解身体的不适。我们平时有个头疼脑热，是不是会用拇指来回

摩擦前额，用手指挤按自己的太阳穴？

再举个例子吧，我们平时因为工作繁忙长时间不运动，突然单位组织春

游活动，出去爬山回来，到了第二天是不是会感觉到腿部肌肉疼痛？这时候

大家都知道给自己捶捶小腿，拍拍腿部的肌肉。

这些都是我们在不经意间给自己做的按摩推拿。我们人体全身上下，基

本上每一寸地方都有它的作用，都可以通过推拿按摩的手法起到治疗、保健

的作用。

先从头部说起吧。从小学的时候，我们就在课间的时候做眼保健操。通

过对四白穴、睛明穴、太阳穴等眼部周围穴位的按摩，使眼内气血通畅，改

善神经营养，以达到消除睫状肌紧张或痉挛的目的。实践表明，眼保健操同

4

从头到脚，你都能自我按摩
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