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保健按摩的特点

推拿古称按摩、按跷等，是在人体体表上运用各种手法以及做

某些特定的肢体活动来保健和防治疾病的中医外治法，即通过

“按、摩、推、拿、揉、擦、点、压、搓”等动作手法刺激人体的皮肤、肌

肉、穴位、关节、神经、血管等处，促进局部的经气流通、血液循环，

改善新陈代谢，从而提高机体的自然抗病能力。按摩长于舒筋通

络、活血散瘀、消肿止痛。作为一种外治法，按摩具有以下特点：

可用于健身，也可对付一些身体的“小毛病”。

不需要特殊的设备，仅凭双手或简单的器具，运用不同手

法进行操作。

简单易学，是一种学得会、用得上的实用方法，只要通过一

些简单的学习，就可以学以致用，收到实效。

按摩既是一种物理疗法，也是一种身体的接触和心灵的交

流。

按摩的优点很多，容易学习，操作简便、经济实用，还可代
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替药物。比如，有些患者使用按摩疗法后，精神振奋，因此，按摩可

起到兴奋剂样的作用，有些患者使用按摩疗法后安静下来，故也可

起到镇静剂样的作用。

中医按摩方法和其他按摩方法的区别

很多国家和地区都有自己的按摩方法，并形成了不同的种类。

国内目前比较流行的有港式、泰式、欧式、日式、中式等几种。既然

都是用一定的手法来“按”、来“摩”，那为什么在这里要特意介绍中

医的按摩方法呢？和其他按摩方法相比，它有什么特殊之处呢？

从表面上看，不同种类的按摩方法在动作、手法上有一些不

同。但这并不是中医按摩方法和其他按摩方法的本质区别。中医

的按摩方法之所以能自成一家，卓然不同于其他方法，是因为中医

的按摩方法吸收了中医学理论中有关经络、穴位的知识，并将其贯

穿到具体手法之中。中医按摩除了对于人体皮肤、肌肉、神经、血

管的直接作用外，更是将对经络和穴位的刺激作为重点，通过对人

体经、穴的作用来达到保健与治疗的目的 对“经络”和“穴位”

的认识和运用正是中医按摩的独门“秘笈”，也是中医按摩方法和

其他各种按摩方法的本质区别。

神秘的经络和穴位

中医学对于经络和穴位的认识起源很早，至于人体的这种现
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象与功能是如何被发现的，迄今没有一个明确的说法。在现存最

早的中医古文献 《黄帝内经》中就有了对于经络和穴位的认

识，至于《黄帝内经》中记载的这些认识的来源，就没有办法考证

了。因为，目前我们所能看到的最早的中医文献就是《黄帝内经》，

以前的文献都散失了，所以，经络和穴位的知识是如何起源的，也

就永远是一个谜了。但这并不影响人们对经络和穴位知识的运

用，历代中医学家都是依据这些知识来给患者针灸和按摩，并被实

践检验了的，证明是有效的，而且往往能收到意想不到的效果。

现代对于经络和穴位的认识

科学发展到今天，人类对于外界和自身的认识都达到了空前

的水平，人们能上天入地、深入细微，可是对于许多事物还是不能

穷尽。人们认识的越多，越是认识到人类认知的有限。对于经络

和穴位这一人体现象也是如此。通过科学实验，人们发现，在人体

上确实存在着中医学所描述的经络和穴位现象，可是经过多年的

努力，也没能找到经络的解剖结构，经络的本质是什么，至今还是

一个不能解开的谜。现代生命科学承认，在人体中确实存在着经

络（现象），可是没有一种合理的解释。

但是，这并不影响人们对经络和穴位方法的接受和运用。目

前，中医正在逐步走向世界，但真正被世界上所公认和接受的还是

中医学的经络（穴位）学说。中药在许多发达国家还是被禁止使用

的，而针灸就不同了，不但被许多国家的人们普遍接受，在一些国家

还被纳入了医疗保险报销的范围，确定了作为一种正式医疗方法的

地位。这一切都得益于中医学对于经络和穴位的独特认识和运用。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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中医学的经络和穴位

经络和腧穴学说是研究人体经络系统的循行分布、生理功能、

病理变化及其与脏腑相互关系的一种理论学说，它是祖国医学理

论体系的重要组成部分。经络学说是古代医家在长期的医疗实践

中产生和发展起来的，多少年来一直指导着中医各科的诊断和治

疗，与针灸学的关系尤为密切。

经络是经脉和络脉的总称“。经”即经络，有路径的含义，犹如

途径，贯通上下，沟通内外，是经络系统中的主干“；络”有网络的含

义，是经脉别出的分支，比经脉细小，纵横交错，遍布全身。因此，

经络内源于脏腑、外络于肢节，贯通上下、沟通内外，将人体联系成

为一个有机的整体。

穴位又称为腧穴“，腧”即“输”，有转输的含义“；穴”即孔隙的

意思。中医认为，穴位是人体脏腑经络中的气血输注于体表的特

殊部位，也是疾病的反应点和治疗的刺激点，可以将穴位理解为经

络上具有特殊作用的部位。

让我们来想像一下：经络就像一个复杂的网络，它将人体的各

个部分联结在一起，使得人体各部互相协调、影响，起着平衡人体

功能、维护机体健康的作用。这种作用类似于现代医学所认识的

神经 体液 内分泌网络的功能。

而穴位就像这个庞大而复杂的网络上的一个个感应器，穴位

接受刺激，通过经络这个网络，可以起到特定的生理作用。

这也就是中医学认为对体表进行治疗，可以促进内脏器官的

健康；针灸足部可以治疗头部疾病的理论依据所在。



第 5 页

经络的作用

经络的功能活动，称“经气”。祖国医学认为其生理功能主要

有以下四个方面：

沟通表里上下，联系脏腑器官　　　　十二经脉及其分支纵横交

错，通达上下、内外，相互络属于脏腑；奇经八脉贯通联络十二正

经；十二经别、经筋、皮部联络筋脉皮肉；从而使机体五脏六腑、四

肢百骸、五官九窍、皮肉筋骨等组织器官有机地联系起来，构成一

个彼此紧密联系的统一整体。

通行气血，濡养脏腑组织人体各组织器官均需气血濡

养，才能维持其正常的生理功能。而气血之所以能通达全身，发挥

其营养脏腑组织器官、抵御外邪以保护机体的作用，则依赖于经络

的传注。

调节功能平衡　　经络能运行气血和协调阴阳，以维持人体

内、外环境的相对稳定。当人体发生疾病时，出现气血不和及阴阳

偏胜、偏衰的时候，可通过针灸、按摩等治疗方法，激发经络的调节

作用。

感应传导作用　　　　感应传导是指经络系统对于针刺、按摩等

刺激的感觉传递和通导作用。
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穴位的种类和作用

腧穴依据和经络的关系可分为十四经穴、奇穴、阿是穴三类。

）十四经穴： 四经穴为位于十二经脉和任督二脉的穴位，

简称“经穴”。经穴因其分布在十四经脉的循行线，所以，不仅有治

疗本经脏腑病症的作用，也可以治疗与本经相关经络脏腑之病症。

奇穴：奇穴是指未能归属于十四经脉的穴位，它既有一定

的穴名，又有明确的位置，又称“经外奇穴”。这些穴位对某些病症

具有特殊的治疗作用。奇穴因其所居人体部位的不同，其分布也

不尽相同。有些位于经脉线外，如中泉、中魁；有些在经脉线内，如

印堂、肘尖；有些是穴位组合之奇穴，如四神聪、四缝等穴。

阿是穴：阿是穴又称压痛点、天应穴、不定穴等。这一类腧

穴既无具体名称，又无固定位置，而是以压痛点或其他反应点作为

针灸部位。阿是穴多位于病变的附近，也可在与其距离较远的部

位。

学习中医按摩非得了解经络和穴位的知识吗

按摩疗法与中医学的经络学说有着非常重要、极为密切的关

系。

按摩疗法需要根据不同的病情，选用不同的经络穴位，采用不

同的手法。例如，在治疗消化系统疾病时，一般多选用胃经、脾经
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上的部分穴位；治疗心血管疾病时多选用心经、肺经、膀胱经 的

部分穴位等。穴位的选择是否得当、寻经点穴是否准确，都直接影

响着按摩的疗效。

另外，在进行经络按摩时，还会出现得气感。所谓得气感是经

络的一种传感效应。例如，在点压天枢穴时，小腹及大腿内侧会有

热流通过的感觉；点压极泉穴时，整个上肢会出现明显的温热感和

酸重感等。这些都是经络功能在按摩时得到调整与加强的体现。

可见，经络学说在治疗上具有十分重要的意义。因此，实行按

摩保健前必须了解中医的经络学说，熟悉经络的循行走向、经络与

脏腑间的关系，熟悉一些常用穴位的部位、主治功效及取穴的方

法，从而更好地掌握按摩这一传统的保健术、养生术、治疗术。

中医按摩的作用

按摩治疗时运用规范、熟练、适当的手法，并将其操作的方向、

频率的快慢、用力的轻重、手法刺激的性质与治疗的部位、穴位以

及具体病情、患者体质强弱等相结合，就能发挥其调整脏腑、疏通

经络、调和气血、理筋整复等作用。

调整脏腑　　按摩具有调整脏腑功能的作用。按摩是通过

手法刺激相应的体表穴位、痛点（或疼痛部位），并通过经络的连属

与传导作用，对内脏功能进行调节，达到治疗疾病的目的。临床实

践表明，不论是阴虚、阳虚 还是阴盛、阳亢，也不论是虚证或实证、

寒证或热证，只要在相宜的穴位、部位上选用相宜的按摩手法进行

治疗，均可得到不同程度的调整。这种作用一是直接作用，即通过

手法刺激体表直接影响脏腑功能；二是间接作用，即通过经络与脏

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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腑间的联系来实现。

疏通经络　　经络是人体内经脉和络脉的总称，是人体气血

运行的通络，具有“行血气而营阴阳，濡筋骨，利关节”之功能。人

体就是依靠它来运行气血，发挥营内卫外的作用，使脏腑之间及其

与四肢百骸保持动态平衡，使机体与外界环境协调一致。按摩手

法作用于体表的经络穴位上，可引起局部经络反应，起到激发和调

整经气的作用，并通过经络影响到所连属的脏腑、组织、肢节的功

能活动，以调节机体的生理、病理状况，达到百脉疏通，五脏安和，

使人体恢复正常生理功能的目的。

调和气血　　气血是构成人体和维持人体生命活动的基本

物质，是脏腑、经络、组织器官进行生理活动的基础。“血”具有营

养和滋润作用，气血周流全身运行不息，促进人体的生长发育和新

陈代谢。按摩具有调和气血、促进气血运行的作用。其途径有三：

一是按摩对气血的生成有促进作用；二是通过疏通经络和加强肝

的疏泄功能，促进气机的调畅；三是通过手法的直接作用，促进气

血运行，活血化瘀。

理筋整复　　筋骨、关节是人体的运动器官。气血调和、阴

阳平衡，才能确保机体筋骨强健、关节滑利，从而维持正常的生活

起居和活动功能。按摩具有理筋整复、滑利关节的作用，这表现在

三个方面：一是手法作用于损伤局部，可以促进气血运行，消肿祛

瘀，理气止痛；二是按摩的整复手法可以通过力学的直接作用来纠

正筋错槽、骨错缝，达到理筋整复的目的；三是适当的被动运动手

法可以起到松解粘连、滑利关节的作用。
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按摩治病的优点

简便易行　　按摩疗法大都不需要特殊的设备，不受条件限

制，仅凭术者或自己的双手（有时借助一定的钝性器具），运用不同

手法进行操作，是一种听得懂、看得见、学得会、用得上的实用而有

效的外治疗法。操作简便易行。经过一段时间的学习和实践，比

较容易掌握。同时，便于推广应用。不仅医疗部门可用，而且家庭

中也可作互疗或自疗之用。

适用范围广　　　　不论男女老幼，内、外、妇、儿、皮肤与五官科

等各科的许多疾病及正常人的保健、健美，都可运用按摩疗法。按

摩的手法多样，施术部位比较广泛。

见效快、疗效高　　凡临床各科适应病症，若能按法施治，会

收到意想不到的效果。

方便及时　　若用于家庭治疗，很多疾病可不必去医院，在

家便可达到解除病痛的目的，没有服药、手术之苦，且安全可靠，患

者乐于接受。

经济价廉　　按摩疗法可以大大减轻患者的经济负担，而且

可以少吃药。

适合家庭按摩　　本疗法不仅可用于治疗疾病，而且是一种

较为理想的强身健体、延年益寿的自然外治疗法。

稳妥安全　　只要操作得当，按摩疗法一般无不良作用。
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介绍了这些必要的基础知识，您可能觉得中医的穴位学说确

实有用，也理解了穴位按摩保健和治疗的作用原理，您也许有些担

心，什 么经络、穴位的说了一大堆，又是十四经、奇经八脉，又是络

脉的；据说穴位有几百个，可怎么学呀？

毕竟不是每个人都是专业人士，也不是每个人都想成为专家。

所以，在这本小书中我们不介绍过多的经络知识，只是向您介绍针

对一些保健和治疗的特定穴位，您完全可以不必理会这些穴位属

于哪个经脉，您只要知道在身体的什么部位可以找到它、它能起什

么作用就行了。之所以谈到经络，只是想让您对按摩穴位的基本

原理有个大概的了解，增加您的兴趣而已。

下面让我们来了解一些穴位定位的知识和技巧。

穴位定位法

穴位按摩首先要定穴、取穴。常用的穴位定位方法有骨度分

寸法、手指同身寸法和体表标志法三种。

体表标志法　　是利用五官、毛发、指甲、乳头、脐窝、骨关节
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图 膻中穴

骨度分寸法　　骨度分寸取穴法是将人体不同部位规定出

一定的长度和宽度，折合成若干等份，每一等份作为“一寸”。这种

方法不论成人、儿童或身材高矮、胖瘦均可适用。这里所说的

“寸”，其实是一种比例关系，所以对于身材不同的人而言，取穴时

所用的“寸”是不一样的，请勿将它与长度的“寸”相混淆。中医规

定的人体各部分寸见图

手指同身寸法　　这也是一种以比例关系取穴的方法，这里

的寸同样也是一种大致的比例关系，这种方法较简单，但没有骨度

法准确。指寸法是以受术者手指的长度和宽度为标准比量取穴的

一种方法，又称“指寸法”。如以中指第一节和第二节横纹头之间

； 寸（图 ；的距离为 寸（图 以拇以拇指关节之间宽度为

指 寸（图以外的四指并拢为

等处及肌肉隆起等部位作为取穴标志。如：两眉中间为“印堂”，两

乳头之间为“膻中（”图 等固定标志及皮肤、肌肉、关节随人体

活动而出现的空隙、皱纹等作为取穴标志。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



第 12 页

图 人体各部骨度分寸
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以上 种方法，可结合运用。总之，在实际使用中，除以上方

法取穴外，还可根据自己的经验，熟练自然地取穴，这就要求熟悉

一些显露的体表标志以及对骨骼、肌肉、肌腱的标志进行观察、揣

摩，以便灵活地取穴。

中图 指 寸 图 拇指 寸 图 四指 寸

部分骨骼、肌肉的名称

在学习穴位的定位时，会涉及一些人体的骨骼、肌肉、标志的

图名称，请参照图
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图 人体骨骼名称
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图 人体肌肉名称
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图 手臂肌肉名称
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图 小腿肌肉名称


