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很多人为了生活，忙忙碌碌，忽视了身体的健康。当人们感觉到病痛不

能再忽略时，我们的身体已经呈现病态。要健康的生活、优质的生活，快乐

的生活，就要在平时注意养生保健。除了多运动、注意饮食以外，忙碌的你

应该找个适合你的简便、有效的方法来辅助。本书是一本中医养生方法的保

健全书，书中将中医养生运用到人们的养生保健生活当中。

中医养生，是指通过各种保健方法（如拔罐、松筋、刮痧、艾灸……）

颐养生命、增强体质、预防疾病，从而达到延年益寿的一种养生活动。中医

养生重在整体性和系统性，目的是预防疾病，从而达到“治未病”的效果。

中医具有深度的养生思想。中医学和中药学的发展是大量先哲为追求更高健

康水平所进行的探索。中医养生强调天人一体，养生的方法随着四时的气候

变化，寒热温凉，做适当的调整。中医养生高度强调阴阳平衡，健康一生。

阴阳平衡的人就是最健康的人，养生的目标就是求得身心阴阳的平衡。身体

会生病是因为阴阳失去平衡，造成阳过盛或阴过盛，阴虚或阳虚，只要设法

使太过的一方减少，太少的一方增加，使阴阳再次恢复原来的平衡，疾病自

然就会消失于无形了。其三，身心合一的整体观。中医养生注重的是身心两

方面，不但注意有形身体的锻炼保养，更注意心灵的修炼调养，身体会影响

心理，心理也会影响身体，两者是一体的两面，缺一不可。善于养生的人们

懂得如何避免身心受到伤害，知道如何通过正确的饮食和健康的生活方式避

免疾病的侵害，从而获得健康，也会比一般人的生命更长久。当人们能够远

离病痛，自然就能延缓衰老，延长寿命。

前言  Foreword

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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中医养生
的基础知识

第一章

唐代著名医学大家孙思邈，在《备急千金要方·养性》中提出：“按

摩日三遍，一月后百病并除，行及奔马，此是养身之法。”由此可见，按摩

对于身体的重要性，尤其是经络按摩。
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唐代著名医学大家孙思邈，在《备急千金要方•养性》中提出：“按摩日

三遍，一月后百病并除，行及奔马，此是养身之法。”由此可见，按摩对于身

体的重要性，尤其是经络按摩。因为经络为人体最细小的网络，是连接人体脏

腑的桥梁。经络感能现象是内脏有病，可以通过与相通的经络沿线反映出来。

养生话经络

经络分布于全身，内属脏腑，外连肢节、沟通表里，是气血运行的通道，

具有运行气血、平衡阴阳、濡养筋骨、滑利关节、联络脏腑和表里上下及传递

病邪等功能。而通过按摩，可以更好地实现经络对人体的保健作用。

按摩是用手在人体的一定部位上进行推、按、捏、揉等，以帮助促进血

液循环，增强皮肤抵抗力，调节神经系统。此外，也可以将按摩理解为“推

拿”，即是以中医的脏腑、经络学说为理论基础，并结合西方医学的解剖和病

理诊断，利用手法作用于人体体表的特定部位，可以调节机体生理、病理状

况，能够实现解除疲劳、加强体质、预防疾病、防衰健美、益寿延年的养生方

法，为我国传统养生保健方法之一。推拿保健按摩法属 “绿色”自然疗法，

即无污染、无损伤，也简单易行、平稳可靠，因此，养生家将其作为延年益寿

的最佳方法，也成为广大群众喜爱的养生健身措施之一。

此外，根据不同的保健要求，按摩的穴位也随之不同。穴位的学名叫做

腧穴，别名包括“气穴”、“气府”、“节”、“会”、“骨空”、“脉气所

发”、“砭灸处”、“穴位”。人体全身大约有52个单穴，300个双穴、50个

经外奇穴，一共有720个穴位。其中有108个要害穴，这些要害穴中有72个穴位

一般点击不会致命，而其他36个穴则为致命穴，也叫做“死穴”。人体的不同

经络是由不同的穴位连在一起构成的，而且是经脉与络脉的总称。古人发现人

体有一些纵贯全身的路线，随之将其称为经脉，而后又发现有一些分支，在这

些分支上又有更细小的分支，将其称之为络脉，而“脉”则是这种结构的总括

概念。

第一节　聚焦经络，一按一摩最养生
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按摩的作用和注意事项

按摩推拿既经济简便、平稳可靠，又易学易用，没有任何副作用。所以日

益成为人们喜爱的养生健身措施。通过按摩可以起到如下作用：

◎ 疏通经络

《黄帝内经》中指出：“经络不通，病生于不仁，治之以按摩。”因此，

可以看出按摩可疏通经络。如按揉足三里，推脾经可以加强消化液的分泌功能

等。

◎ 调和气血

按摩是以柔软、轻和之力，偱经络、按穴位，施术于人体，又通过经络

的传导来调节全身，以调和营卫气血，促进人体康健。《万寿仙书》记载道：

“按摩法能疏通毛窍，能运旋荣卫。”

◎ 提高机体免疫能力

按摩可以让人感到肌肉放松，关节灵活，精神振奋，对保证身体健康具

有重要作用。而且通过临床实践，还有其他动物实验证明，推拿按摩还具有抗

炎、退热、提高免疫力之功效，能够加强人体的抗病能力。

但是进行按摩时，应注意下面几点：

身心放松 按摩时，要集中思想，做到心平气和，身心放松。

取穴准确 掌握好常用穴位的取穴方法及操作手法，以达到取穴准确、手法正确。

用力恰当
按摩时，用力过小则起不到应有的刺激作用，而用力过大又容易使身体产生疲
劳或损伤皮肤。

循序渐进
推拿按摩的手法次数要由少到多，推拿按摩的力量要由轻到重，推拿的穴位也
可以逐渐增加。

持之以恒 按摩要做到有耐心和恒心，这样才可以逐渐显出效果来。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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按摩的手法

按摩对身体有补益作用，手法非常重要，准确掌握和使用按摩手法，对按

摩效果具有十分关键的作用。下面是最基本的按摩手法：

按法
以拇指指腹、手掌或肘尖等，放在身体一定的部位，按摩力度由轻逐渐加重进
行按压的手法叫做按法。常用的是指按法。

摩法
以示指、中指、环指、小指的指腹或手掌附于体表，在腕关节同前臂的带动
下，做环形、持续连贯、有节奏的摩动手法叫做摩法。

擦法
将手掌贴在体表，稍施力向下压，并做前、后的往返摩擦，直至被掠部位有温
热的感觉，此手法叫做擦法。

揉法
以指腹、手掌成鱼际吸定身体一定部位，放松腕关节，用前臂摆动和腕关节环
转带动指、掌、鱼际回旋环动的手法叫做揉法。

叩法 用拳背、掌根、指尖等叩击体表的方法叫做叩法。

拍法 用手掌（虚掌）拍打体表的方法叫做拍法。

推法
将手指、手掌或肘部等附着在体表一定部位，用力向前做直线或弧线推进，且
保持一定节律的方法。

点法
以拇指或中指指尖及用屈曲的示指近掌指关节的关节或屈曲中指近掌指的关
节，按压体表一定部位的手法叫做点法（也被叫做点按法）。

在进行实际操作时，可单独使用一种手法，也可以两种手法一起使用，以

组成复合式手法。如合并使用推和擦，即为推擦法；合并使用按和揉，则称之

为按揉法，等等。在进行按摩时，用力应遵循轻、缓、柔和，不重、不快的原

则。此外，一定要顺经络的走向进行。
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第二节　家庭常备按摩处方

对身体一定部位进行按摩，可以有效缓解身体疲劳，长期坚持进行按摩，

还可以达到延年益寿的作用。所以按摩贵在坚持，而家庭按摩是最适合人们在

日常生活中进行的按摩方法。

按摩缓解大脑疲劳

每天人们奔于工作和生活，感觉就是

一个字：累。忙碌了一天，几乎消耗了身体

全部的能量。白天，神经处于高度紧张状

态，就好似皮筋一样一直是紧绷状态，使得

晚上躺在床上，没有办法安然入睡。此时大

脑也是昏昏沉沉，不知所想。而最好的解决

方法就是对头部进行按摩，这样可以在最短

时间内给身体充电，同时通过身体的传导组

织，在全身流动，使人气血通畅。

头是“诸阳之会”，人体的十二经脉

和奇经八脉都汇聚于头部。仅仅是穴位，

头部就有十几个，约占全身穴位的25%。另

外，头部还有十几个特定的刺激区，它们可

以反映和调节全身脏器的功能。其中，督脉

偱头面最长，并与脑部有着密切关系，而肝

肾是脑髓之源。所以，在对头部进行按摩时，多是以刺激头部的督脉和肝肾经

脉为主。还有膀胱经，经气通脑、胆、三焦、大肠、小肠经也上偱于头部。可

见，对头部进行按摩可以缓解脑部疲劳，改善头皮血液循环，增加毛囊的营养

供应，对头发的生长也很有益，可让头发具有光泽、质地柔软，也可以有效防

止头发变质、脱落。清代医学家吴尚先曾在《理瀹骈文•续增略言》中指出：

“诸阳聚于头，十二经脉三百六十五络，其气血皆上于面，而走空窍。” 

百会穴

哑门穴

陶道穴

长强穴

风府穴

大椎穴

身柱穴

至阳穴

命门穴

腰阳关穴

腰俞穴
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◇ 强身导引

方法一
将两手五指叉开，然后从前向后对头皮进行推拿按摩，之后再从左至右进行
推按，最后绕着与耳尖平齐的头部四周进行按摩。每次按摩时间大约5分钟左
右，以头皮感到发热为宜。

方法二
用两手拇指按压住太阳穴，张开其余四指，在头皮上旋转连续按摩3次，之后
用双侧的示指或者中指压住太阳穴再继续按摩3次。

方法三
将手放于前额正上方，然后轻轻揉擦头皮，并沿前发际线、太阳穴到鬓角，渐
渐向后移动，一直到头皮中心，按摩时间大约4分钟。

按摩有助良好睡眠

保持正常睡眠对身体健康十分重要，因为睡眠是机体复原、整合和巩固记

忆的重要环节。而良好的睡眠状态，可以使人一天都保持精力充沛，并使身体

很快恢复。但随着工作压力逐渐增大，很多人都出现睡眠不足的现象。人体有

许多穴位和睡眠有密切关系，因此可以通过按摩这些穴位帮助促进血液循环、

宁心安神、松弛肌筋，也可以有效改善因紧张、疲劳、焦虑等因素所导致的入

睡困难和睡眠质量差等现象。

经络气血不通是导致失眠的主要原因。中医认为，人体五脏六腑、四肢百

骸是通过经络而有机联系起来的，并构成了一个完整的沟通网络，同时也将人

体构成了一个完整的有机体。人体的气血通过经络运行至全身各处，为脏腑、

组织、器官功能活动提供了必要的物质基础，同时将因新陈代谢所产生的废物

和毒素排出体外。人在醒着的状态时，卫气循行于体表，睡觉时卫气进入体

内，循行于脏腑。任何疾病都可能致使经络不通，而经络不通会阻碍卫气于体

内的出入，流通受阻就会导致失眠。但是通过按摩分布在体表的穴位，可以疏

通经络，令卫气运行顺畅，改善入睡困难，睡眠质量不高等状况。从而平衡身

体阴阳，以保持身体健康。
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◇ 强身导引

擦涌泉穴
此穴位位于足底心。在临睡前用热水洗脚心约10分钟，之后用手掌侧面小
鱼际肌紧贴住脚底，用左手擦右侧足底，右手擦左侧足底，直至足底心发
热为止。

按揉印堂穴
此穴位位于两眉头之中间点。用中指螺纹面紧贴于印堂穴，以顺时针方向
按揉一百次。

按揉太阳穴
此穴位位于眉梢线与眼角线往外延伸的交点。示指螺纹面按压在两侧太阳
穴上，以顺时针方向按揉一百次。

按揉前额
手掌面的根部紧贴住前额皮肤，轻轻晃动手腕关节以顺时针方向按揉一百
次，以感到局部皮肤产生温热感即可。

梳理头部 双手手指由前额至后脑，做梳头动作，单方向梳理20次。

按揉脑后
用双手拇指螺纹面，紧按住风池穴部位，用力旋转按揉几下，之后再按揉
脑后，大约30次左右，以产生酸胀感为宜。

按摩耳廓
人体躯干和内脏在耳廓皆有反应部位，通过按摩耳廓可以帮助调节全身功
能，促进血液循环，利于身体健康。

拍打足三里穴 此穴位位于膝盖骨外侧约10厘米处，轻轻拍打直至产生酸麻胀感。

泡足踏石 取一些小鹅卵石放在水盆底，然后倒入温水，泡足踏石约20分钟左右。

按摩与养心

现代社会，压力过大对于每个人普遍存在。当身心承受过度的压力时，常

常会影响到脏腑，导致脏腑气机混乱与功能失调，由此致使疾病的出现。中医

认为，“阴平阳秘，精神乃泊”，所以生命的真谛在于随时保持生理、心理上

的平衡。因此静心安神是最好的养生方法。

中医将人的精神、意识、思维活动，及人体生命活动的外在表现统称为

神。神是主宰一切生命活动，是生命存亡的根本，即所谓的“得神者昌，失神

者亡”。但是神易动难静，所以养神的关键在于静心。因为心有主血、主神的

功能。血液在心气的推动下于人体内进行循环，川流不息、输布营养物质，以

滋养全身。而神发挥正常功能所需要的一切物质，均由心气推动而运送的血液

供给。神旺赖于心健，若心气虚、心血虚，会使神失所养，会出现面白少华、
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心悸气促、怔忡、失眠、健忘等症状。

身体的每条经络都具有不同的功效，比如，手少阴心经和手厥阴心包经，

皆同心脏相连，对心脏及精神方面的不适都有一定的治疗效果。所以推拿这二

经，及这些经络上的穴位，皆可起到养心宁神的作用。

◇ 强身导引

推擦心经

或坐着，或成站立，稍微抬起左手，将掌心向前上方，自然弯曲右手手掌，
拇指在手臂内侧，其他四指在手臂外侧，由左手手臂的内侧推擦到左手臂腋
窝，之后沿着心经由左手臂推擦至左手指尖，顺势返回后再进行推擦，反复
推擦5～10遍，直至手臂产生温热感。以同样的方式，用左手推擦右手臂上
的心经。

推擦心包经

成坐姿，左手放在左腿上，或放在办公桌、书桌等上面，掌心朝上，以右
手掌根或大鱼际，推擦左手臂的心包经，反复5～10次，以左手臂感到温热
感为佳；依照此方法，以左手掌根或大鱼际擦右手臂的心包经，反复推擦
5～10次。

按摩脚心大脑年轻

脑是精髓和神高度汇聚的地方，是“元神之府”。人的视觉、听觉、嗅

觉、感觉、思维、记忆等，都是由于脑的作用。由此可见，脑对于人体的重要

性，它是生命要害之所在。所以健身的关键，在于健脑。但是随着年龄的增

长，人的思维会逐渐出现衰退的迹象，同时记忆力也会有不同程度地降低，很

难集中精神于某件事情，这其实是脑衰老的一种表现。如果想保持大脑年轻状

态，除在日常生活中注意饮食之外，还可以通过按摩的方法有效地益智健脑，

这便是健脑按摩法。通过对脑部进行按摩，可以有效改善脑部血液循环，使气

血通畅，百脉调和，还可以消除疲劳、充沛精神、加强记忆力、提神健脑的功

效，所以对足部进行按摩很重要。

中医认为，人的双脚是运行气血、联络脏腑、沟通内外、贯穿十二经络

的重要起止部位，同时与全身脏腑经络也存在着密切的关系，也承担着全身重

量，而且脚被称为人类的“第二心脏”。通过观察发现，脚和整体的关系类似

胎儿平卧于脚掌面。头部向着足跟，臀部朝着足趾，各脏腑即分布在跖面中
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部。人体十二条正经中的足三阴经和足三阳经都交接于脚上，常脚部进行按

摩，可增强大脑和心脏的功能，提高记忆力，消除疲劳。

◇ 强身导引

1.端坐在凳子上，抬起一条腿，放在另一条腿的膝盖上，一只手扳拉脚趾，另一只手的手
掌搓擦足心，直至局部发热。双脚交替进行。

2.端坐于凳子上，抬起其中一条腿，放于另一条腿的膝盖上，双手张开一同搓擦足踝关节
以下的部位，直至局部发热为止。双脚交替进行。

3.端坐于凳子上，抬起其中一条腿，放于另一条腿的膝盖上，用一只手扳拉足趾，另一只
手托于脚跟的位置，做摇动踝关节的活动，连续做3分钟。双脚交替进行。

按摩足心时，还应注意以下几点：

◎ 在擦足心前，先用温水泡洗双脚，边浸泡边互搓双脚，或用双手于水

中搓足，大约在5～15分钟后用毛巾将双脚擦干，再进行搓擦，这样可以提高

按摩效果。

◎ 进行擦足时，要摒除一切杂念，思想集中，情绪安定。

◎ 搓擦范围尽可能的大一些，可以是整个足掌，也可以连同足背一起搓

擦。

◎ 如果在睡前进行擦足，还可以防治失眠，提高睡眠质量。

◎ 进行搓足时，也可以配合点按两侧的涌泉穴。每天坚持推搓涌泉穴，

可令人精力旺盛，增强体质和防病能力。此外，推搓涌泉穴也可以防治中老年

人常见的腰腿酸软、失眠多梦、神经衰弱、高血压、便秘等多种疾病。

放松需从腰、颈始

由于人们长时间在电脑前，或在办公桌前伏案工作，致使颈部疲劳与损伤

日渐增加。因此近几年来，颈部疾病的发生率也正在逐渐升高。此外，因长期

伏案劳累也会导致腰部产生不适，致使腰部肌肉酸痛，或者腰椎出现问题。

中医认为，颈椎问题包括内因和外因两方面。内因主要是随着年龄的增
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