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一、什么是指压疗法

指压疗法是运用拇指或其他四指的指腹用一

定的力量按压体表，刺激人体某个部位、穴位，

达到治疗或预防疾病目的的一种方法。

指压疗法在日本曾经是最具特色的按摩方

法，并已流传到各国。早在 多年前，日本的

指压专家便指出：“指压疗法是一种以物理学和

心理学为基础的应用技术，其在原理上符合生物

学的要求。”

手法要求：在指压过程中，按照一定的规律

动作；熟练地掌握手法动作要领，恰当地运用手

法进行治疗，灵活地运用手法，达到：“机触于

外，巧生于内，手随心转，法从手出”的目的，

也就是运用自如，得心应手。

指压要求：在运用中，应做到持久、有力、

均匀、柔和。所谓持久，是指指压持续运用一定

的时间不乏力、不间断；有力是指指压要有一定

的力度，并根据患者情况而采用轻、中、重度压

力。

指压疗法的发现和应用早于针灸疗法，可以

认为指压是针灸的启蒙阶段。

当时，人们由于卫生知识的缺欠，也没有任

何医疗技术和设备，一旦由于某种原因损伤或气
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候变化及自然界动物的意外袭击，使机体或机体局部发生疼

痛，人们就有意识地用手按压某个部位，而发现有立竿见影的

止痛效果。比如，头痛时用两拇指重压两颞部（即现代的太阳

穴）或眼眶上缘，减轻了头痛；踝部挤压伤用两手环状捏住踝

部，减轻了挤压伤的局部疼痛；腹痛，用手按抚上腹之一定部

位（即中脘附近穴位）腹痛亦得以缓解等等。长此以往，人们

积累了在不同部位用手指按压，可以解除不同部位病情的经

验，从而指压疗法就自然而然地形成了。

中国是指压疗法的发源地。春秋战国时期指压治病即见著

于传统的祖国医学理论之中 举痛论》中说“寒气客。《素问

于肠胃之间，膜原之下，血不得散，小络急引故痛，按之则气

血散，故按之痛止”。其意是说：寒气停留肠胃之间，或者在

联络脏器的粘膜之下，因寒气的影响使血液凝结在此处而不能

散开，则小的络脉收缩牵引，故疼痛，若运用指压手法，按压

患处，则使凝结的血液散开，而小的络脉也能舒展，因而疼痛

就此停止。很可能这是对指压疗法原理的最早理解。后来，

晋 葛洪《肘后备急方》里，有“令爪其病人人中，取醒”，以

救卒死的 杨继洲著（针灸大成）的医案中，如给许记载。明

敬菴治腰痛，有“性畏针，遂以手指于肾俞穴行补泻之法”，

取得疗效的记载。清代对指压疗法更有较具体的论述，但仍散

在于各书之中。如清代《针灸传真》中记载：“指针无疏于金

针，金针补泻，不外上下迎随；指针补泻，亦不外上下迎随。

金针之进退补泻法，则为指针之进退补泻法，不过金针刺入也

深，指针之按下也浅”。其中的“指针”，即“以指代针”，即

用手指按压穴位处的意思。

从这些材料中，我们可以看出，随着祖国医学的发展，指

压疗法逐渐应用于实践，已成为祖国医学的重要组成部分。
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指压疗法由于在临床上广泛应用，在科研方面不断研究和

提高，现已形成完整的独立治疗方法。实践证明，它具有活血

疏通经络、调整脏腑的祛瘀、 功能。直接指压机体的局部或某

一经络的穴位，可消除肌肉的痉挛、萎缩或增强肌肉的伸缩

力。以指压经穴，对末梢神经给以刺激，使脑中枢发生反射作

用，以增强该支配神经末梢部的功能。在调节神经功能的同

时，指压更能促进机体血液循环及新陈代谢的进程，使其旺

盛。

机体脏腑器官在身体表面都有反射点，这些反射点接受不

同性质的刺激，内脏器官就会产生不同反应。这种反应有利于

疾病的痊愈和调节机体的抗病功能。

指压疗法之所以在治疗某些疾病中能收到良好的疗效，是

因为运用指压的独特手法，但有时也是因为借助于针灸及按摩

手法中的技巧施以经穴或局部的结果。通过局部，来动员和调

整全身肌肉、神经、血管以及全部脏腑器官功能，使其平衡，

使其康复。

指压疗法虽不是百病皆可治，但针灸推拿的治疗范围指压

疗法都能用。当然有的病种，尚需进一步实践和探讨。对有些

疾病，指压疗法则具有独特的治疗价值，而其他疗法则有所不

及。例如：鼻渊（鼻炎、鼻窦炎）、经崩经漏（功能性子宫出

血）、眩晕症（高血压）、胃脘痛（慢性胃炎、胃痉挛）、遗尿、

阳痿等。
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二、指压疗法的作用原理是什么

指压疗法是在身体各部施用手法的，由于施

术的部位不同，影响体内的作用也就不同，下面

简单地谈谈指压对人体各系统的影响，以便在应

用本法时有的放矢。

对经络系统的作用

经络系统是祖国医学认识人体，治疗疾病的

独特理论。《灵枢 海论》篇说：“⋯⋯经脉者，

内属于腑脏，外络于肢节”。经络是营卫气血在

人体运行的通路，而经穴（腧穴）则是营卫气血

运行路线中显示的交会点，亦称经络点，其包含

于经络系统之中，临床上了解经络体系，认识疾

病所在，是指压疗法中辨证施治的依据。当人体

某一部位的筋、骨、肌肉、血脉以及脏腑发生病

变，功能失调时，通过在其相关的经络线和穴位

上，恰当地运用指压手法，使“力”与“气”的

作用沿着相关的经络路线渗透到患者体内，以激

发经气，使气至病所产生感应，而调节内在的不

平衡达到协调一致。现代医学研究认为，经气实

际上是一种信息载体，在经脉中形成信息流，并

通过经和络与全身组织沟通信息。指压疗法正是

依据经气的运行规律及信息流的表现而进行诊断

和对经络穴位的调整，从而达到治疗目的的。
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对皮肤的作用

皮肤富有大量的血管、淋巴管、汗腺和皮脂腺，它参加代

谢过程，排泄分泌，并参与体温调节等，故皮肤具有重要的生

理作用。指压时首先作用于皮肤，可改善皮肤的呼吸，有利于

汗腺和皮脂腺的分泌；指压后能使毛细血管扩张，呈主动性充

血，改善皮肤的营养，增强皮肤深层细胞的生活能力，从而使

皮肤光泽而富有弹性，相应地皮肤温度也有升高。

对神经系统的作用

指压是一种良性的物理刺激，其手法的作用是通过经络和

神经系统的反射机制而获得，所以不同的指压手法对神经系统

的作用也不同；即使同一手法，但运用的方式不同（如手法缓

急、用力轻重、时间长短等）其作用也不同。一般来说，缓慢

而轻的指压手法有镇静作用，急速、重的指压则起兴奋作用。

对肌肉的作用

指压后可以提高肌肉的工作能力和增强耐力，放松肌肉，

比消极性休息能更好地消除肌肉疲劳；指压能使肌肉中闭塞的

毛细血管开放，增加血流量。因而，被指压的肌肉群，能获得

更多的血液供应和营养物质，增强肌肉的潜在能力。并可增进

肌肉的张力和弹性，使其收缩功能和肌力增强，防止肌肉萎

缩。

对关节肌腱的作用

指压对关节、肌腱等运动器官也有很大的影响。经过指压

后，韧带的弹性和活动性可增强，关节周围的血液循环将更加

活跃。从而，可以消除关节滑液停滞、淤积及关节囊肿胀、挛

缩的现象；指压后关节局部的温度上升，故能祛风散寒，舒筋

活血，以利减轻和消除由于外伤所致的关节功能障碍。

对血液系统的作用
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指压能加速静脉血管中血液的回流，可促进损伤部位水肿

的吸收。由于血管的扩张，降低大循环中的阻力，因此能减轻

心脏的负担，有利于心脏的工作。指压还能影响血液的重新分

配，调整肌肉和内脏血液流量及贮备的分布状况，以适应肌肉

紧张工作时的需要。

对呼吸系统的作用

指压时由于增强了新陈代谢，因而气体代谢增多，指压可

以直接刺激胸壁或通过神经反射而使呼吸加深；另外亦可通过

指压有关经络和穴位，使哮喘症状缓解。

对消化系统的作用

通过指压可使胃肠壁肌肉的张力增加，增强胃肠的蠕动，

兴奋支配腹内器官的神经，增进胃肠等脏器的分泌功能。如指

压胃经和足三里穴，胃肠的蠕动显著增强，消化系统的功能得

到改善。
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三、指压的基本方法有哪些

指压的基本手法可分为揉、扪、捏、切

种。

（一）揉法

揉法是用手指的尖端，轻按选定的穴位，作

环形平揉的一种缓慢手法。揉动时手指的尖端不

能离开所接触的皮肤，手指连同皮肤及皮下组织

作一小圆形转动，勿使手指与皮肤呈摩擦状态，

否则便成了按摩中的摩法。揉法含有揉按之

意。

每平 次，每穴位一般以揉一小圆周为

次为标准，约 分钟。但次数多少以

病情轻重而定。更主要的是对主穴和配穴在时间

上应有显著区别。

用拇指作揉法时，首先将其他四指作握空

拳状。四指尖微屈向掌心，指掌空虚，腕微屈

和内收。拇指伸直，盖住拳眼。也可将其余四指

伸直，使拇指端轻放在欲揉的穴位上（图

。

用中指作揉法时，中指伸直，以指尖端抵于

穴位上，食指和无名指的尖端附在中指的指间关

节两侧。拇指端抵止在中指远侧指间关节掌面，

以辅助中指。
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图

关于揉的面积，一方面取决于腧穴的部位，另外还要根据

疾病的情况而定。但主要的是在腧穴的周围约 厘米远近作为

揉动的中心范围。揉动范围的大小，虽然可以酌情增减，但手

指尖端不能离开穴位中心，否则就失去手法的作用。所以，整

个手指的运动范围，恰如画一个圆锥形，即手指尖端为圆锥

尖，而指的上端则为较大的圆周范围。

揉法在指压中应用较广。施术时需要根据病人体质强弱、

病情轻重相对的施以轻重不同的指力。病重者指力需强，病轻

者指力需弱。但体弱病重者宜用轻手法，病轻体壮者宜用重手

法。反之亦然。否则不易收效。本法若与扪法配合使用则疗效

尤佳。

（二）扪法

扪法是用手指扪按经穴或身体一定部位的手法。将手指端

深深按压皮肤及皮下组织深部，同时根据病人体质强弱，施以

轻重不同的指力，以感到酸麻胀痛为止，略同于针刺的得气。

扪法在临床上应用极为广泛，多用于组织深部或脏器疾患。扪

按的时间较其他手法稍长，一般一个穴位 分钟左右。此法有

通经络、消积破结之功效。

此法当指端按入时，必须逐渐施加压力，不可突然用力。
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在得气后，亦应逐渐减轻指力，最后停止。本法亦可配合其他

手法，如在扪法后可配合揉法，以缓和刺激后的反应。若在扪

法前配合揉法，可使扪法作用较易达到组织深部。但在头部、

手指及足趾等处，就宜单独使用。扪法可分为单指法和双指法

两种。

单一拇指扪压法

一般读者在学习指压时常用手法是直接用大拇指按压，拇

指端或拇指罗纹面按压一定部位或穴位，拇指接触点就在大拇

指指甲的下方。在最初的指压实习阶段可能会感到大拇指有点

酸痛，这也是正常现象，多运用几次就会逐渐适应的。

图

一般用拇指或中指指端，用于穴位指压，扪压在穴位或一

定部位上。用中指时，中指伸直，食指和无名指的指端抵止在

中指远端指间关节的两侧。拇指尖端抵止在中指远端指间关节

的掌侧面。此法常适用于胸腹部的穴位，如气海、中脘等。亦

可用于头颈部的穴位。

用拇指时，指端按在腧穴上，拇指指间关节伸直（根据穴



第 10 页

位不同或微屈曲），其他四指的近端指间关节屈曲，拇食二指

分开约 度，可将其余四指伸直（图

此法常用于四肢部位，如合谷、足三里、内关等穴。手的

姿势可根据腧穴的部位，使扪压在既方便而又有力的情况下，

做适当变化（图

图

双拇指扪压法

如果所压范围比较广，若在胸腰、骶椎附近的部位，就需

要两个大拇指并用。即双拇指并用。在做指压时，两个大拇指

呈 度角，双拇指同时用力压。这种手法同样也可用在头部、

背部和大腿及手臂的侧部（图

图
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图

此时可用两拇指、两中指、

一侧拇指及中指或一侧拇指及食

指等。用两手作扪按时，操作方

法与前述单指法相同。但手指的

姿势，则因穴位而略有不同。如

扪按风池、阳白等穴时，则两指

尖略向内斜，其他四指伸直放在

颞部（图 。双指法多用于风

即两个手指同时扪按两个穴位（图

图

图
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图

将双手大拇指头紧贴靠拢，指压时双拇指头并力作用于一

个指压点，这样可明显提高指压的力度，适用于肌肉结实丰厚

处和深部硬块、痛点（图

图

单手五指头压法

是用单手五个手指头，同时按压体表的手法。本法按压面

积大，按压时可借助身体的重量，一般用于胸、腹部按压。并

可将大拇指提起，离开体表，用另外四指按压，也称四指头按

池、天枢等穴位（图
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图

四指关节排压法

除拇指以外的四指关节屈曲如拳状，拇指紧靠拳眼，将四

指的第一关节突排放在一条直线上，多用于下肢后侧、腰背部

肌肉丰厚处作直线按压。由于按压时四个指关节在一条经络线

上四个点同时按压，故可节省指压时间（图

法（图

图

三指头压法

将食、中、无名三指靠拢，指头并齐，操作时三指头合力

按压，多用于胸腹部、颈项部（图
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图

图

掌根压法

是用单手或双手掌根按压，多用于患部和腰背（图

手掌压法

这种手法适合用在范围比较宽阔的部位，像背的下半部、

胃部和腹部，皆可用双掌来做。运用此法时须将压力集中在手

掌的中央，而且手指和手掌必须接触到对方的肌肤才行。（图

图

这些手法的具体应用在本书中将会分别介绍。

多用于患部和胸腹部的按压可用单手掌按压，也可用双手
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图

（ 三 ）捏 法

是用两个手指对称捏压穴位的手法。可用拇、食二指

及拇、中二指，或者拇指与其他各指，在上、下方或左、右方

对称的相向用力，捏压在两个穴位或一个穴位上，另一指或其

他各指则在对称的地方。如捏合谷（ 、曲池（图图

等穴。此外，治疗鼻炎时所用的捏项法亦属此

类。

掌叠压法（用一只手掌按压在患部及胸腹部，另一只手手掌按

压在这只手掌的背侧，双掌协同用力按压）（图

图
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图

（四）切法

切法即是爪刺之法，属于单指法。是用拇指指甲切按腧

穴。操作时用脱脂棉少许，覆在指甲上。指切时用力需要轻而

缓慢，特别在压痛处更应该注意，尽量避免切处发生剧烈疼

痛。本法多用于部位狭窄的穴位。如切迎香（图 、少商

）等（图 穴。

图

图
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图

图

图
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