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一 、 概 述

美容，狭义地讲是指美化颜面部五官容貌。当阅历的痕

迹悄悄地爬上眼角，岁月的年轮无情地刻在额头，苗条匀称地

身材变得粗壮浑圆，红润的面容变得暗淡无光时，这样年轻的

美就自然而然地消逝了。如果一个人不注意预防和保健，患

有这样或那样的疾病。或虽然没有病痛，却因工作紧张，感到

劳累而疲乏不堪，虽经美容化妆，也很难使人觉得她（他）是美

的。因此，广义地说，美容是指形体优美、精力充沛、朝气蓬勃

的健康美、自然美、协调的美。这种美存在于日常生活的每一

个方面，而关键在自身的调节，为外在美创造一个内在环境。

穴位按摩美容，旨在帮助你祛除病痛，实实在在地美起来！

随着科学技术日新月异地发展，人民生活水平日益提高，

人们都在寻找一些既能延年益寿，又有益于美容的治疗方法。

除了国内外盛行的整容美容和市场上琳琅满目的美容化妆品

之外，已经开始注意到了如何调动体内的积极因素，既简便易

行，又安全可靠，效果显著。这就是穴位按摩美容法的根本

点。祖国医学的整体观念为人体美容铺设了广阔的前景，而

穴位按摩则为美容提供一条行之有效的途径，在国内外引起

了不少美容专家的青睐，并将越来越引起人们的重视和关注。

按摩是人类最古老的一种物理疗法。古人类在生产劳动

或互相争斗中遇到伤痛破损时，经过手的抚摸、揉搓、捶击等

动作，可以使疼痛缓解或消失，破损愈合。这种本能的医疗活
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动，通过不断总结，逐渐形成了按摩的治疗体系。在我国现存

的最早一部医学典籍《黄帝内经》中记载按摩治疗范围有痹

症、痿症、口眼歪斜等。用按摩治疗口眼歪斜，可谓开了古代

按摩美容的先河。

时至隋唐，按摩已较为兴盛，设有按摩专科，在《新唐书

百官志》中记有“：按摩博士一人，按摩师四人，并从九品以下；

掌教导引之法以除疾”，其中导引就是自我按摩和练功，不少

自我按摩方法就是现代穴位按摩美容中所常用的。慈禧太后

就时常用两头镶金的“玉尺”搓 面部以求美容。

在国外，按摩也是一 世门古老的医术。早在公元前

纪，古希腊的医圣希波克拉底就强调过医师掌握按摩的必要

性，并详细地写出了按摩的疗效和适应症，但到了中世纪，按

摩疗法的研究一度中断。一直到十八世纪才开始从科学上加

以研究，并阐明其生理作用，又在手法方面建成了体系，并根

据临床应用的范围，分为医疗按摩、保健按摩、运动按摩、美容

按摩、职业按摩等。尤其是保健按摩和美容按摩成了许多人

生活中追求形体美和容貌美不可缺少的一环。以美国为例，

每年都有数以百万计的人走人美容室。其中不少的按摩美容

方法是借鉴了我国传统的按摩手法，也有人把中医经络学说

的原理用于美容，取得了一些功效。

按摩用于治疗疾病，在我国人民的心目中已有一定的基

础，但对按摩能美容却感到陌生。与国外相比，从美容按摩的

设施到从事美容按摩的人数，悬殊甚大。但是，随着人民生活

的不断提高，人们的美容观念将会转变。有志于美容按摩的

专业人员和喜爱美容按摩的业余人员，他们继承和发扬祖国

医学遗产，充分利用传统医学的优势，学习、应用中医的经络
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腧穴学说和按摩疗法，为美化人民生活作出应有的贡献。

所谓穴位按摩美容，就是以祖国医学的脏腑经络学说为

理论根据，采用各种按摩手法作用于身体的某一穴位或部位，

通过皮肤感受器，借助神经的应激作用，引起大脑皮层对全身

功能的调整，促进新陈代谢，使人体各系统、各器官处于良性

运行过程，从而使受术者达到身体健康、皮肤细腻、形体优美，

给人以和谐的美和感受。

这种方法具有以下特点：

穴位按摩美容多数可以自行操作，方法简便，节约时间，

随时可行，而且不花钱或少花钱，经济实惠。

穴位按摩美容主要以徒手操作为主，不需要更多的器械

设备和美容设施，可因地制宜，随时进行自我按摩，因此更能

广泛地适用于野外作业、长途旅行、外出比赛或演出等各行业

人员的美容需要。晨起寝前，空暇之余，随时可根据自身的美

容要求，进行操作，施术结束，即可感到周身轻松，心情舒畅，

精神为之焕发，给人以耳目一新之感。同时穴位按摩美容比

较容易普及推广，互教互学，使更多的人在应用中得到美的享

受。

穴位按摩美容对人体生理功能没有干扰，适应范围广，尤

其适应于某些药物治疗少效或无效，且副反应大的病症，以及

一些不宜作美容手术治疗的病人。现代研究表明，穴位美容

按摩之所以能美容，是由于在按摩手法作用下，人体内能发生

一个从外周到中枢各级水平并涉及神经体液的各种效应。施

术是调整与激发这个作用的复杂动态过程。如在消除疲劳方

面，国外曾有人做过试验，在肌肉锻炼时，乳酸量会大大增加，

出现疲劳感，而按摩肌肉时，则乳酸量不增加，可解除疲劳症
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状。因此穴位美容按摩的疗效往往超过药物治疗和其他方

法，而且安全可靠，作用持久，既可免除药物针砭手术之苦，也

不会出现副反应。

穴位按摩美容集健康与美容于一体，使健康与美容相辅

相成。因为健康的美、天然的美才是真正的美。如无强健的

体魄、旺盛的生命力，而着意浓妆艳抹，刻求形表修饰，那无疑

是舍本求末。穴位按摩美容既能治疗各种疾病，又能防病健

身，对于原来有病的机体，通过按摩可以起到增强机体之抗病

能力，促进身体恢复健康的作用，而对于本身无病的身体，只

感到体质虚弱、功能减退、渐见衰老或某些容貌缺陷而无需手

术治疗的人，穴位美容按摩则可以起到强壮身体、抗御外邪、

焕发精神、光复容貌之功能。

穴位按摩美容以中医脏腑经络学说为理论基础，以强身

健体，美化容貌为目的，所以无论男女老少，有病无病，体质强

弱，胖瘦不一，只要知经络，识穴位，懂手法，善操作，均有异工

同曲之妙用。

如果穴位按摩美容与化妆美容、整形美容、药物美容、食

疗美容及其他美容的方法和手段相结合，则更能加强美容效

果。

按摩的时间长短和次数多寡要根据病情轻重、施术部位

大小、复杂程度、病变的局部和整体、病人的需求、耐受程度、

季节的更替、病人体质强弱、性别与年龄的不同而定。一般而

言，凡病人病情轻、部位小、耐受力弱、体质差、妇女、小儿及老

分钟，以隔日一次为妥年等操作时间宜短一些，每次约 。

反之则操作时间可相对长一些，每日一次，或每日早晚各一

次，每次 分钟左右，最长不超过 分钟。一般每个疗程为
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一月，一个疗程结束后，可稍事休息几天。如病变未完全痊愈

或未达到预期的效果，可继续治疗。总之，一定要循序渐进，

要有耐心，持之以恒，决不可无故中断治疗。由于穴位按摩美

容主要以调整脏腑经络的生理功能和改善病理变化来达到美

容的目的，保健与美容二者兼而得之，故不象单纯的化妆术和

美容术以临时操作为主要形式，疗程和时间要求相对长一些。

按摩手法的补泻主要是根据病人脏腑功能的盛衰、气血

的盈亏、病症的属性而决定，可以作为穴位按摩美容时参考。

手法的补泻，大致可以分为以下几个方面：

从经络的循行来说，顺经络循行方向的手法为补；逆

经络循行方向的手法为泻；

从手法的刺激强度来说，轻刺激手法为补；重刺激手

法为泻；

从血流方向来说，向心性手法为补；离心性手法为泻；

从手法的旋转方向来说，顺时针方向的手法为补；逆

时针方向的手法为泻；

从手法的频率来说，缓则为补，急则为泻。

按摩是一种良性的机械性刺激。多数病人按摩后都会感

到全身轻松、舒适愉快，原来的症状及疼痛均有明显的减轻。

也有少数病人在按摩后，局部会出现充血、疼痛，皮肤的温度

增高等。个别病人会产生暂时的神经精神症状，如兴奋、面色

潮红、心跳加快，甚至恐惧、畏怕等，尤其女性容易发生。这些

反应既与病人的体质强弱和适应能力、精神因素有关，又与医

者手法熟练程度、刺激量大小和操作时间长短有着密切关系。

上述反应均属于正常的生理保护性反应，也可以说是按摩后

机体内产生的效应，经过一段时间的自身调节，即可自行消
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失。

为什么按摩后会出现这些反应呢？这是因为在按摩过程

中虽然病人本身没有做在运动量的活动，而实际上手法刺激

穴位后，经过经络的传导，使病人身体内部产生了一系列生

理、生化、病理性反应。其中变化较大的是神经系统的兴奋和

抑制、血液循环、各组织间的新陈代谢、胃肠道蠕动调节、肌肉

的紧张和放松、皮肤毛细血管的扩张和充盈、腺体的分泌等。

因此病人通过治疗后会感到全身轻松而又有疲劳、紧张。所

以按摩对于病人来说，是一种运动量不小的被动运动，随着病

人体内抗病能力的增加，阴阳气血趋于相对平衡时，体表逐渐

适应了穴位按摩的外在刺激，那种不适的感觉和症状也会随

之慢慢地消失。医生在按摩前应向病人耐心解释，使其思想

放松，必要时讲清可能出现的一些反应，以免病人因出现按摩

反应而产生不必要的顾虑和恐惧心理，以致影响疗效。

若发现治疗后病人反应明显，并有逐渐加重的趋势，病人

又高度紧张，敏感性很强，或经长时间的治疗无效时，应向病

人解释清楚，中断治疗。

穴位按摩美容有别于化妆美容和整形美容等，其适应范

围不仅仅囿于颜面容貌和某些生理缺陷，它的美容机理决定

了它的美容范围要大得多。

下列病症直接可以用穴位美容按摩治疗或通过穴位按摩

间接地达到美容目的。如：各种脱发症、斜视、远视、近视、视

疲劳症、眼睑浮肿、眼睑下垂、眼肌抽动、口眼歪斜、斜颈、麦粒

肿、雀斑、黄褐斑、耳鸣耳聋、疤痕、牙龈萎缩、冻疮、乳房过分

肥大、或平塌、或下垂、面部皱纹、痤疮（亦称青春粒、粉刺）、酒

皶鼻、扁平疣、面色苍白、面色萎黄、面色灰暗无泽、面色潮红
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臭症、湿疹、肥胖症、消瘦症、或焮红、腮腺炎、口腔溃疡、口 头

发早白、口舌生疮等。

下列情况属穴位美容按摩的禁忌范围：

各种急性、烈性传染病未脱离传染期。

精神病发作期。

施术部位有传染性皮肤病未痊愈，或皮肤破损、溃烂

处。

行经期间、怀孕、产后不久妇女的少腹及腰骶处。

各种危急重症患者。

出血性疾病在出血期间或有出血倾向的病人。

施术部位有骨折、脱位，或重大手术后、肿瘤病人。

某些先天性生理缺陷、遗传性疾病。

施术部位或穴位处有烫伤、火伤、化学腐蚀的患者。

因穴位按摩产生不良反应，经久不消失者。

对穴位刺激高度敏感或不敏感者。
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二、穴位按摩美容的基本知识

（一）脏腑经络穴位概说

脏腑学说是研究人体各脏腑组织器官的生理功能、病理

变化及其相互关系，以及脏腑组织器官与外界环境相互关系

的学说，是中医学理论体系极其重要的组成部分，是指导临床

各科辨证论治的理论根据，与穴位按摩美容有着密切的联系。

以中医学的脏腑经络学说为指导，是穴位按摩美容与其他美

容方法区别的一个标志。

脏腑可分为五脏、六腑、奇恒之腑三类。其中五脏包括

心、肺、脾、肝、肾；六腑包括胆、胃、小肠、大肠、膀胱、三焦；奇

恒之腑包括脑、髓、骨、脉、胆、女子胞（子宫）。穴位按摩美容

与五脏的生理功能和病理变化关系尤为密切，五脏生理功能

之间的平衡协调，是维持机体内在环境相对恒定的主要环节；

五脏与形体诸窍的联系，五脏与精神情志活动的关系，通过经

络来沟通，维持着体内外环境之间的相对平衡协调。“有诸

内，必行诸外”。五脏与形体诸窍联结成一个整体，五脏各有

外候，与形体诸窍各有特定的联系。如心，其华在面，其充在

血脉，开窍于舌；肺，其华在毛，其充在皮，开窍于鼻；脾，其华

在唇，其充在皮，开窍于口；肝，其华在爪，其充在筋，开窍于

目；肾，其华在发，其充在骨，开窍于耳和二阴。

经络学说是一门研究人体经络的生理功能、病理变化及
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其与脏腑的相互关系的学说，是祖国医学基础理论之一。经

络在内连属于脏腑，在外连属于筋肉、皮肤，是运行全身气血、

联络脏腑肢节、沟通上下内外的通路，把人体连接成一个有机

的整体以进行正常的生命活动。

穴位是体表与经络、脏腑相连和气血输注的点，是经脉气

血散发出入的处所，与人体各部有着密切的联系。采用穴位

按摩美容的方法，通过穴位激发经络气血的功能，达到扶正祛

邪、调和脏腑、维护身体健美的目的。

祖国医学把这种内在联系的途径叫“经络”，粗大、深部纵

行的主要干线称为“经”，亦称“经脉”；横行的、经的分支、网络

于经脉间的称为“络”，亦称“络脉”。而将经脉中联系筋腱的

部分，称为“十二经筋”；将其联系于皮肤肌表的部分，称为“十

二皮部”。经络与穴位的关系是经络以穴位为据点，穴位则以

经络为通路。假如把经络喻为某路公共汽车行车路线，那么

穴位则为某路线上的一个个车站。

经络包括的范围很广，即包括：十二经脉、奇经八脉、十五

别络、十二经别、十二经筋、十二皮部。就体表与内脏联系的

经络，主要有十二条，称十二经脉（或称十二正经）。十二经脉

加上任脉、督脉合成十四经脉，这是经络的主体。十二经脉中

每一条连系一个脏（或腑）。

在十四经脉中，穴位按摩美容方法应用较多的以下九条

经脉：

刺激足太阳膀胱经可改善肥胖体质、皮肤过敏、月经

不调、经期易怒、内分泌紊乱，或因子宫发育不全引起的雀斑，

以及妊振期或产褥后因雌激素分泌紊乱引起的蝴蝶斑，以及

目痛多泪、毛发枯焦、口唇无华等（图
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图 足太阳膀胱经
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刺激足少阴肾经可改善瘦型体质、过敏体质，又可减

肥，调整因情绪不舒而降低的机能活动，如神经衰弱症、面部

浮肿、面色灰暗、视物模糊、大便溏薄、久泄等（图

刺激足厥阴肝经可去除胖人的雀斑，治疗因肝气不

舒引起的抑郁不欢、烦躁易怒、乳房胀痛、乳房发育不良，可改

善肤色的晦暗无光、肝血不足引起的夜盲、色盲、视疲劳等（图

。

刺激手太阳小肠经、手阳明大肠经可治疗便秘及皮

疹，预防和治疗泄泻、下痢，对皮肤过敏、耳聋、目黄、颊肿、牙

痛、目赤痛等亦有效，也可以改善枯暗无泽的肤色（图

刺激足阳明胃经可改善瘦型体质，促进乳腺发育，可

丰乳隆胸；治疗口辱生疮、口眼 斜、? 消瘦、消谷善饥、纳呆、失

眠、消化不良，对皮疹和萎黄少华的皮肤亦有一定的疗效（图

。

刺激手少阳三焦经可预防治疗疗疖疮痈、酒糟鼻及

痤疮，消除皮肤疾患。也对目赤痛、耳聋、皮肤虚浮有效（图

。

）刺激足太阴脾经既可预防消瘦，又可减肥消肿，治疗

胃脘疼痛、大便溏泄、吸收不良、面色萎黄、皮肤粗糙、疲乏易

倦，及各种出血症状（如紫癜（）图

刺激手少阴心经可治疗神经衰弱、心悸、失眠、烦躁、

白、指面色 甲苍白或暗紫，及消除疲劳和改善情绪激动（图

。

此外，尚有手厥阴心色经、手太阴肺经、足少阳肺经、督

脉、任脉（图
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图 足少阴肾经
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图 足厥阴肝经
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图 手太阳小肠经
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图 手阳明大肠经
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图 足阳明胃经
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图 手少阳三焦经
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