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现
代人因为工作、人际、学习、或家庭等因

素，时间被挤压，常常体力透支，并承受

着巨大压力，理想健康生活中饮食、运动与睡眠

的规划，遂成为被忽略的末节，或是明知其重要

性，但是在心力交瘁的情况下已无暇顾及，也因

此造成癌症与慢性病患者的人数年年攀升。

这样的生活型态无法在短期内全盘改变，可是

身体的反弹却毫不客气，紧绷、酸痛等不预警

来袭，如果不实时处理，将会积压珩生为慢性

病灶，所以，我常会建议大家，在调整饮食与

生活的同时，应多利用按摩来平衡不足，预防

或减轻有形与无形的压力。

按摩确实能够帮助体内循环及排毒、刺激人体

免疫系统、促进淋巴液流动、减压及消除负

面情绪，而且在熟悉过程后，可以依个人身体

状况随时进行按摩，一方面达到预防疾病的效

果，一方面也具有减痛缓压的救急功效，较不

受于时间与空间。不过，在此n特别提醒，按

摩并不是全部，遇有不适症状还是要向医师咨

询，而且从生活面做好健康管理才是健康之

本。

另外，为避免不当按摩对¨­体造成伤害，在进

行按摩时，有旁人指导，或是一本详细的指南

是绝对必要的。《穴道按摩1001对症图典》不

只针对各种指压技巧详z，更透过真人示范的

图解动作，深入浅出地逐一说明各症状的按摩

法，让有心学习按摩的人，不论是否是初学

者，都可以轻松上手，值得推荐。

作者

庄静芬医师

● 庄淑旗博士之女庄静芬医师

● 日本国立新泻大学医科

● 风车女性健康管理机构董事长

● 讲义杂志「健康饮食」专栏作者

作 者 小 档 案

找回久违的健康，
从指压按摩开始
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提
到穴道按摩的

疗效，和大家

分享一个我在行医时

发生的案例：有一次

我在门诊当中，一位

以前的病人打电话到

医院诊间，急忙说：

「廖医师，我办公室

一位同事­突然剧烈腰

痛，本来想叫计程车去您的门诊，可是她痛到没

有办法走路，只能躺在床上，怎么办？」门诊看

到一半，还有许多病患在等我诊治，一时间也无

法离开，正在犹豫之际，脑子里闪过一想法，我

在电话中告诉这位以前的病人赶紧帮她的同事按

压「委中穴」，隔着电话尽量详细描述穴道的位

置，提醒她要加强刺激，直到症状缓解。

一个多小时后，她

们来到我的诊间，

只见这位腰痛的患

者一手搀扶着旁

人，另一手护着

腰，缓缓走进来，

我关心地问：「已

经可以走路了，症

状是否缓解了许

多？」「廖医师，真的很谢谢您，没想到穴道

按摩如此神奇，他们帮我用力按压了10分钟，

本来我只能趴着不能动，慢慢可以翻身，之后

能坐起来，最后竟然能站起来，才能来到您的

门诊。」「妳运气不错，事发当时正好是我的

门诊时间，否则我也帮不上忙。」「对啊！要

是找不着您，我可能会叫救护车送我去急诊，

再挨一针止痛针。」

利用按压方式来缓解病痛，¦­在新石器时代，

人们就利用锐利的小石片砭刺人体的某一部位

来治疗疾病；中国医学在经过数千年的临床经

验累积，更发展出人体复杂交错的经络系统，

经络具有运行气血，协调阴阳的作用，就像

是身体气血的轨道，穴道则是人体脏腑经络之

气，输注于体表的部位，就像是每一条气血轨

道的转运站；这也是为什么身体发生病变时，

靠着调节经络上的穴道，能使身体恢复阴阳平­

衡，解除病痛。

现代人对于养生保健的观念和知识愈来愈重

视，穴道按摩不再是中医教科书的知识，透过

这本《穴道按摩1001对症图典》，您可以针对

自己想要解决的身体毛病，透过书中清晰明了

的图片示范，简易地找到穴道，不用担心身体

突然发生病痛，一时间找不到医师，又没有旁

人可以帮忙时，这本书就是您最好的随身私人

医师。

有效的按摩技法，
是金钱也换不来的

推荐者

廖婉绒医师

● 美国哈佛医学院麻州总医

   院物理治疗研究所硕士

● 认职于中国医药大学中医

   研究所

● 台北市立联合医院中医院

   医心堂中医所主治医

●  中华民国女中医师学会会刊总编辑

推 荐 者 小 档 案

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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引发病因
说明疾病发生的原因，从西医角度或

是中医的见解，都有实际的效能根据

和临床实验。简单扼要的分析解释，让

您了解为何会有这种症状，让您一步

一步了解疾病

病理解说
根据疾病引发的辩证、分析原理、实际

作用，来做进一步的解释和讨论，帮助

读者能迅速了解该病理的结构和现场

发生情况。

注意事项
此疾病主要发生时，可能会出现的哪

些症状？从生活上、从病理上、从身体

上做详细的告知，让读者可以轻易对

照，自己是否有类似的症状或感觉，再

进一步做了解。

按摩治疗
此部分有【舒压改善】及【常用穴位】

两个项目。舒压改善是指按摩以后，能

够对身体机能产生的改善和作用。常

用穴位是指针对此症状，常用的按摩

穴道及建议按摩的穴道。

主要症状
对症按摩前应注意的指压事项，能够

让按摩者或是患者，清楚的了解，按

摩前后或是日常生活上，哪些事项对

于疾病的禁忌和疗效是有帮助或伤害

的，务必按摩前阅读喔。

穴道人體圖
对症按摩前应注意的指压事项，能够

让按摩者或是患者，清楚的了解，按

摩前后或是日常生活上，哪些事项对

于疾病的禁忌和疗效是有帮助或伤害

的，务必按摩前阅读喔。

HOW TO USE
本  书  特  色

怎样使用本书



007

30

常
見
症
狀
指
壓
按
摩

●
●
●

第

    

篇

3

31

>_ 

頭
頸
部

step1

step2

step3

step4

五
十
肩

>_ >_ 

>_ 

>_ 

>_ 

按摩疾病
这里指示按摩的病理，根据不同的按

摩疾病，就有不同的疾病名称。提供

读者参考使用。

按摩步骤
这是疾病的指压按摩步骤，建议都从

步骤1开始练习，尽量不要跳开步骤，

有许多病理治疗的步骤是属于连惯

性，需要循序渐进的按压，才能达到

相辅相成的良好疗效。

穴道名稱
有些步骤是按法，有些则是针对穴道

来按压，步骤上都以橘色字显示，这

是为了方便读者清晰分辨，此步骤的

按压主题以及目前正在练习的按压手

法。

步骤说明
这个部分该步骤的按摩说明，针对不

同的疾病有不同的按摩方式，尽量以

步骤说明的方式来按压，也可使用自

己平常的按压习惯，但尽量不要偏离

步骤的方式太远，以免失去应有的穴

道疗效。

部位索引
针对不同的疾病和部位，所做的按摩

部位索引，读者可以清楚了解，目前所

做的按摩是属于什么疾病，以及分类

于哪个部位。
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轻松解压
按摩不仅在中国历史悠久，在古希腊和古罗马，人

们也把按摩作为治疗多种疾病的手段。具有东方特

色的指压按摩术，在历史长廊中显示了它神奇的功

效。科学技术日新月异的今天，指压按摩的独特功

效，同样大放异彩，深受各国人民的欢迎。

C H A P T E R  O N E



C H A P T E R  O N E

按摩的起源和疗法		 	 	 	 10

指压按摩的常用手法	 	 	 	 12

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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1.起源
你知道瑜珈吗？它起源于印度，具有健身、

抗衰老、美容功能，相传已有5000年的历史了，

真可谓历史悠久。但中国的按摩科学早在原始社

会就已产生了。在黄帝时期，一个叫俞跗的人

在祖先经验的基础上，总结出了「古代按摩八

法」，其中的一些手法具有很好的美容保健作

用。

2000多年前的《黄帝内经》，是我国现存医

学文献中最早的一部总结性著作。这本书对自我

保健与美容理论核心的「精、气、神」学说作了

系统精辟的论述。它不仅为按摩治病奠定了理论

基础，也为自身保健、美容按摩技术的普遍应用

奠定了理论基础。

在秦汉时代，按摩常被用来治疗「筋脉不

通」、「肢体麻痹不仁」，寒湿所致「肌肉坚

紧」及「寒气容欲肠胃之间，膜原之下」等症。

《汉书•艺文志》载有《黄帝歧伯按摩十卷》，

此书可能是我国第一部按摩专著。可见利用按摩

来进行自我保健和美容在古代已颇为盛行。如三

国时名医华佗发明的五禽戏，能防病治病、健身

美容。

隋代巢元方等人编着有《诸病源候论》，这

本书也介绍了许多保健、美容方法。如：「摩手

掌令热以摩面，从上下二七止，去肝气，令面有

光。又摩手令热，令热从体上下，名曰干浴，令

人胜风寒时气，寒热头痛，百病皆愈。」这段话

生动而准确的描述了脸部、全身的指压按摩方法

和效果。

按摩不仅在中国历史悠久，在古希腊和古罗

马，人们也把按摩作为治疗多种疾病的手段。具

有东方特色的指压按摩术，在历史长廊中显示了

它神奇的功效。科学技术日新月异的今天，指压

按摩的独特功效，同样大放异彩，深受各国人民

的欢迎。

2.疗法
指压按摩是一种

自然的物理疗法，它

是根据病人的具体病

情，利用按摩者的双

手在体表相应的经

络、穴位、痛点上，

施用肢体活动来防治

疾病的一种方法。按摩能调节机体的平衡和神经

功能，改善血液循环，促进炎症的消退和水肿的

吸收，整骨理筋，解经止痛，润滑关节，松解粘

连，提高机体的抗病能力。随着人类社会的进步

和人们生活水平的提高，对无损伤、无副作用的

自然疗法需求与日俱增，按摩疗法已受到人们的

高度重视。

按摩疗法简便易学，不受场地的限制，无需

特殊的器械设备，疗效显著，安全可靠，经济实

惠。运用得当，便可收事半功倍的效果。

按摩的起源和疗法一
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1. 按法
按法具有安心宁神、镇静止痛、开闭通塞、

放松肌肉、矫正畸形等作用。指按法适用于全身

各部腧穴，掌按法常用于背腰、下肢，肘按法常

用于背腰、臀部、大腿等肌肉丰厚部位。按法常

与揉法结合，组成了按揉复合手法。

指 按法

用拇指、食指、中指的指端或螺纹面垂直向特定

部位按压。（图1）

掌 按法

用手掌根部着力向下按压，可用单掌按或双掌

按，亦可双手重迭按压。（图2）

肘 按法

将肘关节弯曲，用突出的尺骨鹰嘴着力按压特定

部位。（图3）

2. 摩法
用摩法轻柔缓和，常用于胸腹、胁肋部操作，

具有理气和中、行气和血、消积导滞、去瘀消

肿、健脾和胃、清腑排浊等作用。

指 摩法

食、中、无名指相并，指面附着于特定部位按

顺时针或逆时针环转运动。（图4）

掌 摩法

用手掌掌面附着于施术部位，做有节律的环形

摩动。（图5）图1

图2 图3

图4 图5

指压按摩的常用手法二
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5. 拿法
包括三指拿、四

指拿、五指拿三

种，是指用拇指

和食、中两指或

其它三、四指对

称地用力，提拿

一定部位或穴位

的手法。

拿法刺激较强，多作用于较厚的肌肉筋腱，具

有去风散寒、通经、活络、行气开窍、解痉止

痛、去瘀生新等作用。（图9）

6. 捻法
捻法是指用拇、食指指腹捏住施术部位，两指

做对称有力的环转捻动的手法。

捻法要求操作轻

快灵活，主要适用

于四肢指趾关节，

具有消肿止痛、缓

解痉挛、润滑关节

的作用。（图10）

7. 抹法
拇指抹法常用于头部

和颈项部，掌抹法常

用于胸腹背腰部。抹

法具有开窍宁神、清

醒头目、行气、活

血、温经散寒等作

用。（图11）

3. 揉法
揉法轻柔缓和，刺激量小，适用于全身各部位，

具有宽胸理气、消积导滞、活血化瘀、消肿止

痛、去毁眼H、舒筋活络、缓解痉挛等作用。

指 揉法

用拇指、食指或中指的指端或螺纹面垂直向特定

部位按压。（图6）

掌 揉法

用手掌大鱼际或掌根着定于施术部位做轻柔缓和

的揉动。（图7）

图8

图6 图7

4. 推法
推法可在人体各部位使用，具有行气活血、疏

通经络、舒筋理肌、消积导滞、解痉镇痛、调

和营卫等作用。推法操作时，着力部位要紧贴

皮肤，用力要稳，速度要缓慢均匀。（图8）

图9

图11

图10
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9. 捏法
捏法常用于头颈、项背、腰背及四肢，具有舒

筋通络、行气活血、消积化瘀、调理脾胃等作

用。

两 指捏法

用拇指指腹和中指中节桡侧面相对用力，将肌

肉提起做一捏一放动作。（图15）

三 指捏法

用拇指指面顶住皮肤，食指和中指在前按压，

三指同时用力提拿肌肤，双手交替向前移动

（图16）

8. 擦法
擦法可用于身体各部，具有行气活血、疏通经

络、消肿止痛、健脾和胃、温阳散寒等作用。掌

擦法温度较低，多用于胸腹胁部；小鱼际擦法温

度较高，多用于腰背臀腿；大鱼际擦法温度中

等，可用于全身各部。擦法操作时可涂抹润滑

油，在本法操作后，不宜在该处再施其它手法，

以免皮肤损伤。

指 擦法

将食、中二指或食、中、无名三指并拢，用螺纹

面进行摩擦。（图12）

掌 擦法

用手掌面紧贴皮肤进行摩擦。（图13）

鱼 际擦法

用大鱼际或小鱼际紧贴施术部位往覆摩擦。（图

13）

图12 图13

图14

图15

图16
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10. 点法
点法作用面积小，刺激大，用于全身穴位，具有

疏通经络、活血止痛、开通闭塞、调理脏腑等作

用。

拇 指点

用拇指端按压体表。（图17）

屈 指点

包括屈拇指点和屈食指点法。即弯曲手指时，用

拇指指间关节桡侧或食指近侧指间关节点压施术

部位。（图18）

11. 摇法
摇法必须在各关节生理功能许可的范围内进

行，不可用力过猛。适用于颈、项、肩、腰及

四肢关节，具有润滑关节、松解粘连、解除痉

掌、整复错位等作用。

摇 头法

用一手扶住患者头顶，另一手托住其下颊，左

右适度环转摇动。（图19）

摇 肩法

用一手扶住患者肩部，另一手握住其手腕部或

托住其肘部，做环转活动。（图20）

摇 腰法

患者取坐位，按摩者用双腿挟住患者的一条腿，

双手分别扶住其两肩，用力向左右旋转摇动。

（图21）

摇 髋法

患者仰卧，按摩者一手托住患者足跟，另一手扶

住膝部使膝关节屈曲，然后将髋关节做环转摇

动。（图22）

摇 踝法

按摩者一手托住患者的足跟，另一手握住其足趾

部，做环转摇动。（图23）

摇 腕法

按摩者一手握住患者前臂远程，另一手握住其手

掌，做环转摇动。（图24）

图17

图19 图20

图21 图22

图23 图24

图18
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12. 梳法
手指五指微屈，自然展

开，用手指末端接触体

表，做单方向滑动梳理

的手法。梳法多用于

头、胸等部位，具有疏

通经络、活血化瘀、清

利头目、醒脑提神等作

用。(图25)

13. 拍法
拍法主要作用于肩背、

腰臀及下肢部，具有舒

筋活络、行气活血、解

除痉挛等作用。(图26)

解

14. 捋法
捋法用于手指和足趾，

具有疏筋活络、润滑关

节、行气、活血等作

用。(图27)

15. 拨法
本法具有松解粘连、解痉止痛、行气活血、疏通

狭窄等作用。

用拇指端或肘尖着力于

施术部位的肌肉、筋腱

上，做垂直方向的左右

来回拨动的手法。拨法

属于强刺激手法，术后

常配用顺着肌腱和肌纤维走向的推抹梳理。(图

28)

16. 击法
指击法多用于头部，拳击法多用于腰I部，小鱼

际击法多用于腰背、下肢，掌击法多用于腰臀下

肢。本法具有舒筋通络、调和气血、提神解疲等

作用。

指 击法

用手指末端着力击打。(图29)

拳 击法

手握空拳，用拳背或小鱼际侧击打，称为拳击

法，又称捶打。(图30)

小 鱼际击法

手掌伸直，用单手或双手小鱼际着力击打。(图31)

掌 击法

手指自然松开，用掌根部击打，称为掌击法。

(图32)

图29 图30

图31 图32

图28

图27

图26

图25
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