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随着年龄的增长，老年人的身体就像一部不

停运转的机器一样，许多部件都出现了磨损和老

化，各种故障逐渐出现，是到了需要细心养护的

时候了。除了要注意饮食起居、生活规律、身体

锻炼、调适情志等方面外，适当的治疗就必不可

少了。按摩在众多疗法中，既有效、又经济，且

少副作用，所以深受广大老年朋友喜爱。

拙作《图解老年按摩除百病》一书自2000年

问世以来，深得广大读者的厚爱。一些热心读者

还在百忙中来函来电，为进一步完善本书内容提

出了许多宝贵的建议，我们全体编者深受感动，

在此深表谢意！应广大读者和出版社的要求，我

们对本书内容进行了全面的修订，对全书的体例

进行了一些调整，删除了一些按摩疗效不定或不

常见的老年病症，并为按摩手法配备了相应的插

图，使之更直观易懂、更实用、更方便。

囿于编者水平，缺点不足在所难免，恳望广

大读者不吝赐正！

编 者

前言
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一、概 述
GAI SHU

按摩有相当悠久的历史。按摩同我国古老的针灸起源一

样，以身体体表某些固定部位的疼痛反应，寻找记录人体健康

状况的体表可感知的部位和穴位，不断积累、总结和发展成为

诊断和治疗疾病的方法。现存最早的中医学巨著《黄帝内经》

就告诉我们人体局部和整体是辩证统一的，体内的某些病痛可

在身体的某些部位反映出来。人们发现按摩身体一定的穴位或

部位可以有效地防治体内疾病。经过两千多年的不断积累，按

摩疗法已经形成了较为完善的治疗体系，被中医临床各科广泛

应用。在老年医学上，按摩疗法尤其具有广阔的应用前景。按

摩不但可以防治多种老年病症，而且坚持按摩还可以延缓衰

老，延年益寿。

21世纪的医学观，应该是人人受益于预防，人人享有健康

保健。防治老年病，延缓衰老，尤其应该从点点滴滴做起。按

摩疗法疗效肯定、简便易行、安全无副作用，适合广大老年朋

友防病治病，强身健体。

按 摩的作用

几千年来，按摩疗法在人类疾病的防治过程中发挥了重要作

用。大量的临床实践和实验研究证明按摩具有广泛的全身性治疗

作用，按摩具有补虚泻实、调整阴阳、活血化瘀、舒筋通络、理

筋整复等作用，从而可用于防治全身各不同系统的病症。
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■ 1. 补虚泻实

一般说来，人体物质之不足或脏腑、组织、器官某一功能

低下为虚，邪气有余或脏腑、组织、器官某一功能亢进为实。

临床实践证实，按摩疗法通过手法作用于人体某一部位，使人

体气血津液、脏腑、经络起到相应的变化，补虚泻实，达到治

疗的目的。研究表明：对某一组织来说，轻手法能活跃、兴奋

其生理功能，重手法能抑制其生理功能。在临床上，对脾胃虚

的患者，治疗时，在脾俞、胃俞、中脘、气海等穴用轻柔的一

指禅推法进行较长时间的有节律的刺激，可取得好的疗效；胃

肠痉挛患者，则在其背部相应的俞穴，用点、按等较强的手法

做短时间刺激，痉挛即可缓解。对高血压病的治疗也是如此，

由于肝阳上亢而致的高血压病，可在桥弓穴用推、按、揉、拿

等手法做重刺激，平肝潜阳，从而降低血压；由于痰湿内阻而

致的高血压病，则可在腹部及背部脾俞、肾俞用推摩等手法，

做较长时间的轻刺激，健脾化湿，从而降低血压。以上例子可

以看出，按摩虽无直接补、泻物质进入体内，但从本质上看，

手法在体表一定的部位进行刺激，可起到促进机体功能或抑制

其亢进的作用，仍然属于中医补泻的范畴。按摩的补虚泻实作

用还表现在通过按摩能提高机体的免疫功能，增强机体的抗病

能力。按摩能起到明显的镇静止痛作用，按摩能加速局部致痛

物质（如5－ 羟色胺、缓激肽、组胺、儿茶酚胺等）的清除，

从而起到良好的镇痛效果。

■ 2. 调整阴阳

按摩调整阴阳的功能，主要是通过经络、气血而起作用
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的。因为经络遍布全身，内属脏腑，外络肢节，沟通和联系人

体所有的脏腑、器官、孔窍皮毛、筋肉、骨骼等组织，再通过

气血在经络中运行，组成了整体的联系。按摩手法作用于局

部，在局部通经络、行气血，濡筋骨，并通过气血、经络影响

到脏器及其他部位。如对肠蠕动亢进者，在腹部和背部使用适

当的手法，可使亢进受到抑制而恢复正常。反之，肠蠕动功能

减退者，亦可通过手法加强其蠕动，恢复正常。有人通过穴位

按摩观察胃的运动，对两侧脾俞、胃俞、足三里等穴位进行按

摩，结果表明：脾俞、胃俞在按摩后引起胃运动的增强，足三

里则引起胃运动抑制；进一步研究发现，在胃运动增强时，按

摩后往往胃的运动减弱，而在胃的运动减弱时，按摩后往往胃

的运动增强。这说明按摩调整阴阳的作用与身体的机能状态密

切相关。

■ 3. 活血化瘀

按摩可以通过适当的手法加强血液循环，消除瘀血，按摩

能促进微循环的建立。现代医学研究已表明微循环障碍是形成

瘀血的主要原因之一。按摩手法虽然作用于体外，但手法的压

力能传递到血管壁，使血管壁有节律地压瘪、复原，从而驱动

微循环内的血液从小动脉流向小静脉。由于血液中物质的交换

是在微循环过程中完成的，故按摩对微循环中血液流通的促进

意义重大。研究亦发现被按摩部位的毛细血管数，较按摩前增

加了50多倍。由于手法对躯体外表的压力和手法操作时产生

的摩擦力，可大量地消耗和去除血管壁上的脂类物质，从而恢

复血管壁的弹性，改善管道的通畅性，降低血流阻力。按摩同

时也改善了淋巴循环。按摩之后，健康人白细胞总数增加，淋
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巴细胞比例升高，白细胞的噬菌能力有较大幅度的增强。对贫

血患者的按摩显示，红细胞数量增加，血红蛋白含量增加。

按摩能降低血流阻力，按摩手法的直接作用，可以松弛血

管的平滑肌，扩大管径。使用手法一方面降低了交感神经的兴

奋性，另一方面促进了血液中游离肾上腺素和去甲肾上腺素的

分解、排泄，从而促进小动脉管径扩张，降低血流阻力。

按摩能改善心脏功能。研究表明，通过适当部位的按摩，可

以改善心脏功能。有人选用内关、心俞两穴进行按摩，发现按摩

后心率减慢，心肌舒张期延长，血液灌注也随之增多，提高了心

肌的氧供，左心室舒张压降低，左心室收缩功能明显增强。

■ 4. 舒筋活络

按摩通过运动关节类手法可拉长受损的肌肉，从而消除肌

紧张、痉挛。局部组织温度的升高，亦可使肌紧张、痉挛得到

缓解。实验显示，按摩前后，局部温度有明显的提高，而其他

相关部位温度也明显升高。按摩的镇静、镇痛作用，有利于缓

解疼痛导致的肌紧张、痉挛，达到舒筋通络的作用。在头面部

和颈部进行节律性的柔和的手法刺激，可使脑电频率变低，出

现α波形，表明大脑皮质的抑制过程加强。按摩可以提高下丘

脑内啡肽的浓度。对慢性疼痛患者的研究表明：在按摩前血清

中内啡肽含量比正常人低，按摩后明显增高，疼痛明显缓解，

手法操作的时间越长，按摩的次数越多，血清中内啡肽的含量

越接近于正常水平。

■ 5. 理筋整复

因各种原因，造成的有关组织解剖位置异常的一系列疾
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病，都可以通过手法外力的直接作用得到纠正，而使筋络顺

接，气血运行流畅。按摩对关节脱位者，可以通过运动关节

类手法使关节回复到正常的解剖位置，如肩关节的脱位，可

嘱患者取坐位，做跨肩关节的拔伸，即可令肩关节回复正常。

骶髂关节半脱位者，因关节滑膜的嵌顿挤压和局部软组织的

牵拉而出现疼痛，可通过斜扳、伸屈髋膝等被动运动，将脱

位整复，疼痛亦随之减轻、消失。脊柱后关节紊乱患者，棘

突偏向一侧，关节囊及邻近的韧带因受牵拉损伤，也能用斜

扳法进行纠正。对软组织错位者，按摩也可以通过手法外力

作用使之回复正常。如肌腱滑脱者，在滑脱部位可以摸到条

索样隆起，关节活动严重障碍，按摩中可使用弹拨或推扳手

法使其回复正常。肌肉肌腱、韧带完全断裂者，必须用手术

缝合才能重建，但对部分断裂者，可使用适当的理筋手法，使

组织抚顺，然后加以固定。对关节内软骨板损伤者，常因关

节交锁而致使肢体活动困难，按摩可使用适当的手法，解除

关节的交锁。总之，按摩可以通过手法直接力的作用进行理

筋整复，纠正解剖位置异常，使各种组织各守其位，经络通

畅，关节通顺，从而达到治疗作用。

老年按摩的特点

按摩疗法，是一种非药物疗法，也是一种自然疗法。它主

要是通过对人体功能的调节而达到防病治病的目的。因此，我

们可以有充分理由说，按摩疗法有其广泛的应用价值和光辉的

前景。到目前为止，按摩疗法防治老年病无论是理论上，还是

运用上都有了较大的发展。而且，它已鲜明地显示了自身的卓

越特点。

需要全本请访问 www.ertongbook.com
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■ 1. 操作方便

运用按摩疗法治疗疾病，不需要特殊的医疗设备，仅凭操

作者的双手或身体的其他部位和一些简单的按摩工具在身体的

一些穴位或部位上按摩、拿捏、推揉就可以治疗许多老年常见

病症，因而可以不受设备条件和场所的限制，治疗非常方便。

目前，我国的经济还不很发达，许多地区的医疗条件尚不完

善，甚至缺医少药，这就造成了看病难的问题。患者到医院看

病，手续繁琐，耗时颇多；而且检查费、药费、手术费等也都

很昂贵。不论是发达国家，还是发展中国家，医疗费对于家庭

和社会来说都是一笔沉重的负担。按摩既不必服用药物，也不

必备有医疗器械，只要一双手就可以防病治病了。因此，学会

按摩，可以极大地节约医疗开支，节省许多宝贵时间，是一种

经济实用的自然疗法。

按摩不需任何药物和医疗器械，也不讲究诊治场所。进行

按摩时用双手或简单的按摩工具，甚至用我们日常生活的一些

器具，如钢笔、筷子、硬币、钥匙等都可以施术治疗。每日利

用空余时间，按照书上所提供的处方，自我按摩或相互按摩30

分钟，就可以达到防病治病的目的。在按摩的同时，还可以看

电视、谈话等。相对于我们现行的某些常规诊疗方法来说，按

摩更简单、更直观、更易行。

■ 2. 适应证广

按摩疗法对许多老年病症都有较好的疗效，涉及内科、外

科、妇科、五官科等各科疾病，诸如感冒、头痛、失眠、气管

炎、肺气肿、高血压、糖尿病、便秘、前列腺增生、颈椎病、
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肩周炎、骨性关节炎、子宫下垂、面瘫、帕金森病、中风后遗

症、骨质疏松症、老年性痴呆等都有一定的疗效。而且按摩在

延缓衰老、康复保健、驻颜美容方面，也显示出越来越强大的

生命力。

■ 3. 疗效显著

按摩疗法对于老年人的某些病症具有独特的疗效，为其他

疗法所不及，而且还可以作为一种辅助治疗手段弥补其他疗法

的不足。如治疗中风后遗症，必须配合按摩患者的肢体，否则

不利于肢体运动功能的恢复。

■ 4. 操作安全

长期临床实践证明，安全有效是按摩的最大优点。这一疗

法不用打针吃药，无创伤性，无任何副作用，有病治病，无病

可以强身，完全符合当今医学界推崇的“无创伤医学”和“自

然疗法”的要求。按摩可以预防和治疗上百种疾病，如头痛、

牙痛、急性腰扭伤、腹泻等，往往只需按摩一次，就可手到病

除。至于许多慢性病症，如糖尿病、高血压、失眠、前列腺增

生等，只要有恒心坚持按摩，也多有奇效。

■ 5. 易于推广

按摩是一种无针、无药、无创伤、无副作用的物理疗法，

是一种标本兼治的全身治疗方法。尤其是对一些慢性病症和痛

证的治疗，能显示出其独特的疗效。同时又不受时间、地点、

环境、条件的限制，又具有易学、易掌握、易操作、方便灵活、

见效快的优点。因此，按摩适应社会各阶层人士学习、掌握和
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应用，非常容易推广和普及。

■ 6. 保健强身

按摩疗法能用于治病防病、康复健美，无须服药，不扰乱

人体正常的生理功能，没有副作用，是一种较为理想的祛病强

身、延年益寿的自然疗法。同时，如进行自我按摩，对操作者

可谓一举两得，既锻炼了身体，又有保健防病的作用。

适 应 证

根据我们多年的临床实践和对数以千计的病例分析，老年

按摩主要适应下列几个方面的病症：

1. 对神经官能症和各种神经痛有明显疗效。

2. 对慢性胃肠道疾病有一定疗效。

3. 对各种变态反应性疾病，如过敏性哮喘、过敏性鼻炎、

过敏性皮炎有一定疗效。

4. 对各种炎症，如乳腺炎、淋巴结及淋巴管炎、上呼吸道

感染、喘息性气管炎等有明显疗效。

5. 对动脉硬化、高血压等有明显疗效。

6. 广泛用于治疗各种关节、韧带、肌肉等组织的急性损伤

和慢性劳损。

总之，按摩对生理机能的调节具有重要意义，对各种功能

性疾病有明显疗效。对于器质性疾病也有一定的治疗作用，但

不应单独使用，可将按摩作为主要辅助方法。

禁 忌 证

按摩虽然治疗范围广泛、疗效好、无副作用，但如同所有
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的治病方法一样，也不能包治百病，对有些老年病症是不宜使用

的。我们认为，以下的几种病症是其禁忌，临证时要谨慎对待。

1. 某些外科疾病：如急性腹膜炎、肠穿孔、急性阑尾炎、

骨折、关节脱位等。

2. 各种急性传染病：如伤寒、霍乱、流脑、乙脑、肝炎、

结核、梅毒、淋病、艾滋病等。

3. 急性中毒：如食物中毒、煤气中毒、药物中毒、酒精中

毒、毒蛇咬伤、狂犬咬伤等。

4. 急性高热病症：如败血症等。

5. 各种严重出血性疾病：如脑出血、胃出血、子宫出血、

内脏出血等。

6. 急性心肌梗死、严重肾衰竭、心力衰竭等。

7. 皮肤病病变损害的局部。

8. 妇女月经期，不宜在其腹部和腰骶部使用过重刺激的按

摩手法。

9. 精神病患者发作期不宜按摩。

10. 各类肿瘤。

对上述禁忌证，应及时采用药物、手术等治疗措施，待病

情趋于稳定或缓解后，再以按摩作为辅助手段进行调理性治

疗，以加强疗效，缩短病程。

注 意 事 项

按摩防治老年疾病，还应注意以下几点：

1. 经常修剪指甲，保持手部清洁，冬季保持手部温暖，按

摩时不戴戒指，被按摩的部位要覆盖治疗巾，以免损伤其肌

肤。或配合运用适当的按摩膏、按摩乳，如冬青油膏、解痉镇
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痛酊、红花油、麻油等。为了保持按摩的力度，每次不要涂得

太多。注意不要使用对皮肤有刺激的外用药。

2. 由于老年人身体各脏器功能的逐步衰退，其生理病理特

点与青壮年相比有明显差异，按摩要求也就有所不同，手法用

力尤其要把握好，切忌暴力！按摩过程中，随时地调整手法力

度，做到均匀、柔和、持久、力量适中，切实提高按摩的疗效。

按摩时避开骨骼突起处及皮下组织较少的部位，以免挤伤骨

膜，造成不必要的损伤。治疗中如出现一些反应，应随时提出，

以便及时处理，区别对待，防止意外情况的发生。

3. 饥饿、暴饮、饱餐、洗澡1小时内及过度疲劳之余及剧

烈运动后，均不宜按摩。待其休息1小时后，再做按摩。按摩

时应防止其晕厥，若一旦出现头晕、眼花心慌，出虚汗等感觉

时，应立即停止手法操作，平卧，喝一些温和的糖水，并可以

指按揉合谷、内关、足三里等穴。

4. 一般慢性病症隔日治疗1次；急性病症，多采用每日治

疗。若因手法过重治疗后不适者，一般1～3天后多能自行缓

解。可适当变换手法，以适应病情需要。

5. 自我按摩者注意循序渐进，并严格遵守操作要求。严

重病症应以药物和其他疗法为主，按摩为辅。按摩要有毅力

和恒心。
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腧穴是我国劳动人民在长期与疾病作斗争过程中，逐渐发

现和积累起来的。最初，人们主要在病痛局部按摩、捶击或针

灸，即“以痛为腧”。以后，通过历代医家的整理及分类，人

们不再把腧穴看作体表孤立、分散的部位，而是认识到它们之

间及与脏腑之间的特定联系。穴位又叫腧穴，是人体脏腑、经

络气血输注于体表的特定部位。腧有转输的含义，穴即孔隙的

意思。穴位与人体运行气血的通路——经络紧密关联。中医传

统记载的 361个穴位分别归属于人体主要的14条经脉，因此

这些穴位又叫做经穴。由于经脉隶属联络着人体的各个脏腑器

官，这样就形成了穴位—经络—脏腑在人体生理、病理上不可

分割的关系。

按摩防治疾病过程中，准确地选择穴位非常重要，取穴有

许多方法，最常用的是骨度分寸法，即将人体各部的骨骼尺寸

折算成一定的等份，不论男女老少，高矮胖瘦均按这一标准度

量。现将骨度分寸列表介绍如下：

常用骨度分寸表

二、常用按摩穴位
CHANGYONG ANMO XUEWEI

分部 部位起止点 度量法度数 说 明

头面

颈项

前发际至后发际 直寸12寸

如前后发际不明从眉心量至大

椎18寸，眉心至前发际3寸，

大椎至后发际3寸

两耳后完骨（乳

突）之间
横寸9寸
与额部左右头维穴间距相当；

用以度量头面部横寸
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