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中老年自我保健按摩又叫中老年自我健康长寿按摩。它是中

老年人为了达到身心健康、延年益寿的目的，针对自己身体原有

的疾病和在老化过程中逐渐出现的病痛，用有效而科学的手法进

行自我按摩的保健方法。

岁这个年龄组的人。这一时期是人中老年一般指 岁到

一生当中一段重要而漫长的时期。 岁以前这段时间，是尤其在

全身组织器官不断发生衰老，表现出各种病症的阶段，这时做自

我保健按摩，及时解除病痛，改善组织器官的功能，延缓衰老过

程是必要的。否则有些病可能出乎意料地在中老年人身上降临，甚

至造成不良后果。

老年人随着社会的发展，他们的文化层次普遍提高，已能及

时察觉机体的各种问题或病痛。其主要方法有二：一是对慢性病

的保健治疗。老年人常有慢性病，其病程长，反复发作，往往有

长期服药史，患者本人对疾病的规律了如指掌。正像有人所说

“慢性病最好的医生是患者自己”。因为在长期的治疗中，曾反复

体会过各种治疗的效果，他们对于如何使病情稳定，减少发作都

有很多经验。自我保健按摩最易成为这些人的保健手段，也容易

在按摩实践中摸索出一些经验。二是对老年病的防治。老年病的

特点是起病缓慢，症状逐渐表现出来，常以小病和不适而出现，有

时难以分辨病与非病，易被忽略和轻视，因而，长时间地影响老

年人的身心健康。以自我保健的方法不断解除身上的不适是个好

办法。自我按摩又避免了由于经常服药引起的副作用。

中年和老年之间无明显界限，故统称中老年是有道理的。首

一、中老年自我保健按摩
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先，老年病与年龄有关，但每个人又有很大差异。所以有人认为

每个人的遗传因素决定其寿命不同，老化过程也不一样。其次，一

个人的各个脏器和各系统的老化也不同步。

年代的健康观是自我保健。中老年面临着应付机体变化，

做好预防保健，才能使自己健康长寿。在医学模式发生转变的今

天，更应注意健康的质量。一个人既不得病还要保持乐观情绪的

一种完满状态，这才是现代的健康标准。自我按摩的保健法符合

自己的健康自己掌握的原则。在按摩中增强了自我保健的本领，及

时解除病痛，为生活增添了乐趣，提高了健康的质量。

中老年自我保健按摩不同于其他形式的按摩法，它强调自己

动手，自我保健，配合意念、用气和练功。它不是体疗却有体疗

的作用，不是气功也有一部分气功的效果，不是医生检查又类似

有人为自己做过触诊，能及时发现病痛。

抓重点，求实效。本着“离穴不离经，离经不离痛”的原

则。因为凡是按摩中发现痛点往往是劳损和风寒湿引起的病痛之

所在，这是我们做自我按摩的重点。要抓住这个重点不放，从轻

到重的按摩，一定能取得满意效果。

由轻到重，循序渐进。按摩时不要急于求成。由轻到重，

循序渐进地施行手法，一是被按摩的部位舒适，无痛苦；二是按

摩效果好；三是皮肤不受损伤。

点压穴位，要用意念。意念领路，点压穴位，更能起到疏

经活络、调和气血的作用。

二、学习中老年自我保健

按摩的窍门
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配合练功，注意呼吸。按摩本身也是练功，边练边按摩，

同时配合呼吸，无论是练手劲，练臂力还是练手法都要这样做。使

自我按摩成为锻炼、按摩、气功三位一体的保健手段。

修剪指甲，注意卫生。为避免损伤皮肤，要修剪指甲。为

防止传染疾病，按摩前洗手消毒。

诊断不清，请教医生。有的疾病诊断不清或不知是否适合

按摩，最好与医生商讨后再做按摩，如诊断不清楚的慢性病、皮

肤病、骨折、感染病、肿瘤和出血性疾病等。

持之以恒，贵在坚持。从不会到会的学习过程需要坚持，

即使已经学会了甚至也取得了良好的效果也需要坚持，只有坚持

每天做自我按摩，持之以恒，才能熟能生巧，延年益寿。

人们熟悉的气功、太极拳、慢跑和各种健身操，都有健身、防

病、延年益寿的作用。这些都是主动运动。按摩则是一种被动运

动，它也可以达到防治疾病的目的。

为了帮助老年人通过按摩增强体质、减少疾病和防病抗病能

力，下面介绍一下自我按摩的具体方法：

百会：在头顶中央，两耳尖向上一连线与头前后正中线三交

叉点。

风池：在颈部两侧，乳突之后下方凹陷处。

曲池：屈肘在肘横纹外端。

内关：前臂内侧，腕横纹上约 寸。

膻中：在胸部中线，两乳之间

中脘：在腹中线剑突与脐之连线中点。

三、中老年健身自我按摩方法
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气海： 寸。腹中线脐下约

足三 寸，胫骨里 横指处。：外膝眼下 约
三 寸，相当内踝上四横指。阴交：小腿内侧，内踝尖上

处涌泉：在足底之前方的 。

次，顺序可自上而下，每天临睡前上述各穴每穴按 操作一

遍，操作方向均 分钟左右。还可配合揉为顺时针方向，大约需

搓面部、足心各 次。

上述各穴可根据每个人的具体病情，有所侧重。如平时有高

血压，冠心病者，应在百会、曲池、内关、膻中、足三里穴多施

手法。如平时有神经衰弱，肠胃功能不好，食欲不振，应在风池、

内关、中脘、足三里多施手法。如平时体质虚弱、肾气不足、腰

膝酸软、手足发凉，应在气海、足三里、三阴交、涌泉多施手法。

中老年人的脑组织开始老化，在长时间的连续工作，或突然

受精神刺激，或长期焦虑，或饥饿和饱食后用脑等都可引起大脑

疲劳。常表现为头昏、脑胀、头痛、失眠、记忆力减退等症状。发

现这些情况首先要摆脱造成脑疲劳的原因，然后做自我保健按摩。

其方法如下：

按摩前准备：取合适的体位、全身放松、自然呼吸、意守丹

田或在手法感受上。

点穴：用拇、中指或食指的背侧指节点揉以下穴位各

分钟。

神庭：头正中线上，入前发际上半寸处。

上星：头部正中线神庭穴上半寸处。

四、消除大脑疲劳的自我按摩
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百会：见 页。第

太阳：位于眉梢与外眼角向外约 寸的凹陷处。

风池：见 页第

合谷：拇食两指伸张时，在第一、二掌骨之间，约平第二掌

骨中点处。

神门：仰掌，腕横纹尺侧稍上方凹陷处。

自我按摩：

将双手掌相对搓热，然后由前额处经鼻两侧向下至脸颊

部 次（图，再向上至前额处，做上下方向的搓脸动作

。）用双手揉搓耳部 次（图

图 面部搓摩法 图 耳部揉搓法

用双手指自前向后做梳理头发的动作 次（ 图

双手五指自然分开，从前向后，先以各指端快速轻击头

。
皮，逐渐加重。最后改用手指拍击头皮 次（图

用双掌捂住两耳，手指放在枕骨上，食指压在中指上，食

。
指快速下滑，弹击耳后枕骨处 次。此为“鸣天鼓（”图

用双手指交叉抱住后头部，做颈部后伸动作 次（图

用双手掌轻轻抚摸头部，将头发从前向后理顺，呼吸稍
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图 图鸣天鼓法 颈部后伸法

稍加深并减慢，数次后恢复平静呼吸。类似练功者收功的情形，故

叫抚头收功。

上述手法不仅能吸引注意力，而且可改善头面部的血液循环，

使面色红润，头脑清醒，记忆力加强。

图 头 图部 手梳 指叩打法理法
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有些老年人看书、学习时间不长，眼睛就会看不清楚，有时

还会串行，这种现象重复发生，临床上称为视力疲劳。人的眼睛

是反映体内脏腑功能的盛衰和精、气、神的外在表现。有些人长

期从事文字工作，伏案书写，如果再加上光线不足，姿势不良，久

而久之就会造成视力疲劳。如果长久视力疲劳，不加防治，就会

提前出现老花眼，加深老花程度。

从人的生理方面来看，人到中年以后眼睛就会逐渐出现老花。

俗语说“：花不花，四十七八”，这是一种正常的衰老现象。通过

按摩，可以解除眼睛的疲劳，防止老花眼的提前出现，这是因为

按摩这种物理刺激可以促进眼内血液循环，改善神经营养，恢复

眼睛功能。下面介绍这种自我按摩方法。

用双手食指按压睛明穴 次。指力向内侧按压，每秒钟按

压一次，共 次（图

用双手食指按压眼眶下承泣穴 次

。
（图

用双手食指同时按 次压瞳子髎穴

。
（图

用食、中指轻压眼睛，同时用第四

次，中指可不用

用拇指 次（图在合谷穴做强刺激

按图 压睛明穴

五、解除老年人视力疲劳的

自我按摩方法

指用力向外侧牵拉按压

力（图

）。
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用双手 指指腹从中央向两侧擦抹前额，由轻到重抹

分钟。在抹擦中加上下推揉前额两遍，效果更佳。

双手各指交叉在一起挟住颈后部，使颈部做前屈、后伸、

左右侧屈和旋转活动 次。

除了用按摩手法解除和防治眼睛疲劳外，在生活中还要注意

眼睛卫生和读写姿势，不要在光线暗的地方读写，并且读写时间

不宜过长，同时要注意保持情绪的稳定，这样两方面配合更能达

图 按压瞳 髎穴图 子按压承泣穴

图 按压眼睛 图 按压合谷穴

睁开两眼，眼球沿顺时针方向和逆时针方向旋转 次。
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伏在案桌上长时间读书报、看材料、写作等，很容易造成头、

眼、颈、肩、背、腰等部位的疲劳现象。这叫伏案疲劳综合症。表

现为头昏痛、眼花。颈肩腰背酸痛不适等。对此症进行以下按摩

手法效果很好。

点穴：用拇、中、食指点揉每穴 秒钟。

印堂：在两侧眉头连线中点（图

上星：入前发际 寸，百会前 寸。

百会：见第 页。

风池：见第 页。

到良好的预防效果。

六、伏案疲劳综合症

图 头、面部穴位图
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图 头、面、颈部穴位图（侧面）

按摩手法：

按摩前准备：抬头、伸腰、双肩后展同时做深吸气，反

）用双手 指指腹从中央向两侧擦抹前额由轻到重

分钟（图

用两手中指和无名指指腹由内向外沿眉弓抹 次（图

。

太阳：在颞部，眉梢与目外眦之间，向后约一横指的凹陷处

。
（图

率 分（图谷：在耳尖上方，入发际 寸

睛明：闭目，在目内眦 寸处（图角上方

攒竹：在眉毛内侧端，即眶上切迹处（图

鱼腰：在眉毛正中，眼平视，下对瞳孔处（图

丝竹空：眉毛外端凹陷处（图

复数次。
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。

图 拇指分 图 拇指揉眉弓推 法印堂穴

用双掌根或大鱼际从前向后经太阳穴推摩双侧鬓角，后

面顺势抹到风池穴以下，反复 分钟（图进行

用中指从前额开始依次点压督脉各穴至大椎，再用双手

中指从攒竹开始依次点压膀胱经各穴至颈部。

分钟用双手指自前向后做梳理头发的动作 （图

图 头 图部手根推法 头部梳理法

两手四指并拢从上到下依次推揉颈后斜方肌、胸锁乳突

肌上段和该二肌之间在颈侧偏后部位的副神经（图

用对侧手绕过颈前拿揉对侧冈上肌和提肩胛肌 分钟

（图

需要全本请访问 www.ertongbook.com
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图 颈肩部推 图 捏拿肩筋法摩法

以腰部为轴心，做左、右、上、下、前、后各方向划圈。

次。每个动作做

上述手法能够改善头部的血液循环，调解头部的神经功能和

面部美容以及松解肌肉，消除疲劳之功效。

经一日的紧张工作到晚上总有不同程度的疲劳，即使是没有

任何病痛也应该入睡前做自我保健按摩。这对于身体健康，延年

益寿必有好处。

上床前的动作。

用舌在唇齿间卷抹依次进行。如先从上齿与唇间自右向

左，再沿上齿内由左向右，继之舌在下齿与唇间从右向左，再于

七、入睡前的自我保健按摩
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已有较多津液。用津液漱口后分次缓缓吞下。

左手虚拳叩右肾，右手虚拳叩脾区；然后左手换叩肝区，

分钟。右手叩左肾。如此轮换叩击

次，迅速）坐位，先对掌快速摩擦 将热掌捂于腰部肾区，

上下摩擦，动作要快速有力，以发热为度。一般需进行 分钟。

分钟用双手掌抱揉两膝关节各 。

坐位，左小腿搭于右腿上，以对侧拇指点按或推揉三阴

交穴 分钟。

坐位，左足尖着地跟腱放松。同侧拇指和弯曲的食指从

上而下，由轻到重捏跟腱直到承山穴 分钟。

将小腿搭在另一侧大腿上，一手固定踝部，一手掌与脚

心相互搓擦，以涌泉穴为重点，时间不少于 分钟，使足底发热，

舒适为度。

上床后的手法：

手、脚、脸洗刷干净后上床做下面的步骤。

用左手并拢的四指端或用掌根按住脐部，按照顺时针方

向揉动 分钟，再换右手以同样姿式按逆时针方向揉动

分钟（图

图 小腹部推摩法

从膻中穴到耻骨联合，用右手掌反复推摩 分钟，逐次

。加重手法（图

）用四指指端推揉胸骨旁，重点按揉和按压 肋间处，

字卷抹一周。如此反复卷抹多次后下齿的内由左向右呈横 口中
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手法从 分钟（图轻渐重，进行

图 胸腹 图 胸部推摩法部推摩法

）两手四指并拢从上到下依次推揉颈后斜方肌，胸锁乳突

肌上段和该二肌之间在颈侧偏后部位的副神经。

将双手掌相对搓热，然后由前额处经鼻两侧向下至脸颊

分部，再向上至前额处，做上下方向的搓脸 钟。接着用双手揉

搓耳部半分钟。

用中指从前额开始依次点压督脉和两条膀胱经的各穴至

颈部。然后双手指自然分开，自前向后梳理头发数次。接着用双

手指端轻轻叩击头皮而结束手法。

睡眠是恢复脑和身体各部位疲劳的重要环节。但在一夜的睡

眠中人体各个组织器官都处于一种休息状态。它们都处于不活动

和少活动的一种相对静态中。总之，睡眠之后全身都处于一种松

弛、迟钝、血流量低，甚至觉得有一种疲劳感和肢体不灵活感。尤

其老年人更为明显。

起床前的自我按摩，不但能使身体各部由静态过渡到动态，解

除睡眠引起的“疲劳”，而且对于防止起床时或起床后洗漱中引起

闪腰、岔气等均有重要意义。具体做法如下：

八、起床前的自我保健按摩
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握拳和对掌：双手握拳数次。最好做几次挤压鱼际的类似

对掌的动作，也可做模拟玩健身球的动作。

动肩：两肩分别向前交替动肩和耸肩活动数次，使肩部、

背部和颈肌受到拉扯和活动。

挺腹：将腰用力挺起，使腰部离开床面数次。目的是活动

腰部肌肉。

拱臀：臀部肌肉收缩，骨盆被提起，反复数次。除活动臀

肌还能促进盆腔内的血液循环，使盆腔内的器官受到牵动。

绷膝：双膝用力绷紧数次，使下

肢肌肉收缩，尤其是大腿部的肌肉得到

活动。

动胯：双胯交替上下活动数次。

用双手 指指腹从中央向两

侧擦抹前额由轻到重 分钟。

闭目后用双手食指和中指由内

向外，以适当的压力，极缓慢的速度压

抹眼球，自感舒适为宜（图

将双手掌相对搓热，然后由前额

处经鼻两侧向下至脸颊部，再向上至前
图 按压眼睛额处，做上下方向的搓脸 分钟。接着

用双手拇、食指揉搓耳部半分钟。

从膻中穴到耻骨联合，用右手掌反复推摩 分钟，逐次

加重手法。

双手指自然分开，由前向后做梳理头发的动作 次。

两手四指并拢从上到下依次推揉颈后斜方肌，胸锁乳突

肌上段和该二肌之间在颈侧偏后部位的副神经。手法要柔和，以

免有不适感。

该套动作时间可由自己掌握，一般需要半小时左右则能达到
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目的

老年人经过爬山、登高、长途跋涉或参加重体力劳动之后，会

感到腰酸、腿痛、全身疲劳，以至不想进餐，不能很好地入睡。这

是因为人在运动时新陈代谢加快，体内二氧化碳、乳酸类代谢物

质增多。运动量越大，疲劳持续时间越长，体内酸性物质越多。这

时如果做一下全身的保健按摩，可使紧张的肌肉得到放松，尽快

地解除全身的疲劳。

按摩前，应嘱被按摩者宽衣松带，呼吸自然，肌肉放松。医

者应采用揉法、拿法、推法及叩打法。按摩时，医者施法应由轻

到重、由浅入深、循序渐进，使被按摩者有个逐步适应的过程。防

止使用粗暴手法，以免擦伤体表组织。具体操作顺序如下：

令被按摩者俯卧，医者用双手掌自被按摩者上背部经腰至

下肢后侧行推法 次，重点在腰部及臀部行揉法 次 ，在

下肢后侧行拿法 次。然后用拇指按揉肾俞、环跳、委中、承

山等穴，并在上述部位行叩打法 分钟。

令被按摩者仰卧，医者在被按摩者的上肢及下肢部位施用

揉法、拿法 次，用拇指按揉曲池、足三里穴，行叩打法

分钟。

令被按摩者做两下肢的屈伸活动，每侧 次。

九、消除肌肉疲劳的按摩方法
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十、减肥按摩

肥胖不仅是一种不健康的表现，而且有碍美观。从医学角度

来看，一个人的体重超过标准公斤体重（身长（ ） 的

以上时称之为肥胖。现代医学将肥胖分为单纯性肥胖和病理性肥

胖两类。单纯性肥胖主要是因为摄入的热量多于消耗的热量，营

养过剩，而活动过少，结果脂肪存积于皮下和体内其他部位所引

起；而病理性肥胖是由多种病因导致。分间脑性肥胖，垂体性肥

胖、胰岛性肥胖、性腺机能不足性肥胖、甲状腺机能过低性肥胖，

肾上腺皮质机能亢进性肥胖等多种。

祖国医学认为肥胖为脾失健运，水湿停聚所致。

目前减肥方法有多种多样，如果盲目追求减肥，要是方法不

当，轻者减肥失败，重者引起别的疾病而影响身体健康。减肥按

摩避免了这一点，并且简便易行，无任何副作用。具体方法如下：

单纯性肥胖的治疗

减少热量的摄入，饮食方面控制含糖类和脂肪多的食物，

多吃含纤维多的食物。对蛋白质、维生素以及机体必需的矿物质

是不能减少的。

增加机体对热量的消耗，增加各种体力活动和体育活动。

病理性肥胖的治疗

对内分泌疾病引起的肥胖，首先调节和纠正内分泌紊乱。对

甲状腺机能过低，肾上腺皮质机能亢进，胃肠功能紊乱，唾液腺

分泌功能紊乱等引起的肥胖，首先进行病因治疗的同时也可进行

按摩治疗。中医治疗以调理脾胃，化湿利水为主。

腹部按摩手法：病人仰卧，医者站其旁，在施术部位上
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