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按摩，又称推拿，古称按跷、折技、扶形、摩

娑等。按摩是以中医理论为指导，医者运用按摩

手法或借助于一定的按摩工具作用于患者体表的

特定部位或穴位来治疗疾病的一种治疗方法，属

于中医外治法范畴。按摩是中医学的重要组成部

分之一，为中医学理论体系的建立积累了丰富的

资料。早在先秦两汉时期成书的两部医学巨著

《黄帝内经》和《黄帝岐伯按摩》（已佚）反映当

时按摩独特的治疗体系已经形成。在这两部医著

中，按摩所占比重之大，可以看出按摩在中医学

中的重要地位。按摩具有调整阴阳、调和脏腑、

行气活血、疏通经络、滑利关节等作用，可广

泛用于治疗内、外、妇、儿等各科常见疾病，具

有疗效肯定、操作简便、经济安全、无副作用、

不受场地和设备的限制等优点，深受广大群众

的喜爱。

穴位按摩操作简单易学，大多数读者只要大

致了解按摩的基础知识，掌握按摩常用的手法、

穴位和常见病症的按摩方法，就可以用自我按摩

来保养身体或治疗疾病。家庭成员之间也可相互

按摩，对被按摩者来说，可防病治病；对操作者

前言
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来说，可起到锻炼身体的作用，可谓一举两得。

《图解穴位按摩除百病》第1版面世以来，多

次重印，深得广大读者的厚爱。为了满足广大读

者的需求，笔者对全书的内容进行了适当的调

整；全书分穴位按摩基础、穴位按摩除病和穴位

按摩养生三篇。第一篇简要介绍了十四经脉、按

摩常用穴位、常用手法等按摩的基础知识；第二

篇在全书的分量最大，以简练的文字详细介绍了

73种常见病症的按摩选穴和按摩方法；第三篇介

绍人体各部常用的自我保健按摩方法。本书通俗

易懂、图文并茂（由窦肖康、李芙蓉和顾海娴绘

图）、实用性强，读者可根据各自的情况有针对性

地使用。

世界卫生组织（WHO）提出：人人享有卫生保

健。为了自身的健康，让我们从现在做起，从我

做起，增强自我保健意识，尽快了解和掌握按摩

等简便易学的防病治病方法，防患于未然。运用

穴位按摩，主宰自己的健康和快乐！

查 炜
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第一篇 穴位按摩基础篇
XUEWEI ANMO JICHUPIAN

概 述

穴位按摩是以一定的手法或按摩工具，作用于人体体表的

某些特定的穴位，达到强身健体或防治疾病的一种方法。通过

经络的传感效应，达到平衡阴阳、调理脏腑、扶正祛邪、活血

化瘀、疏经通络和消肿止痛等目的。

穴位，亦称“腧穴”，是脏腑、经络的气血输注于体表的

部位，是内脏在体表的反应点，是机体接受各种外部刺激的主

要部位。穴位与非穴位部位存在明显的差异。所以，穴位是按

摩治疗的首选部位。

经络指的是贯穿于身体内外上下的十二经脉、奇经八脉、

十五络、十二经别、十二经筋和十二皮部等。经指的是经络系

统的主干，络指的是经络系统的分支。经络内连脏腑器官，外

络四肢关节，把人体各组织器官连接成统一的整体，以进行正

常的生命活动。

中医学理论认为，经络是运行气血的通路。如果经络气血

阻滞不通，就会引起疼痛，产生疾病，这就是中医学中所说的

“不通则痛”。按摩有关穴位则能达到“通则不痛”的治疗目的。

这就是经络学说应用于治疗各种疼痛病症的主要原理。经络同

时又是信息传递的通路，所以，各种按摩手法作用于穴位形成

的刺激可以通过经络传递到相应的脏腑，从而调整其脏腑组织
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器官，达到治疗作用。

穴位按摩也有一定的选穴配方。所谓配方，指的是根据不

同的病情，选用不同的经络穴位，采用不同的手法和刺激量。

例如，治疗消化系统疾病时，一般多选用胃经、脾经和膀胱经

上的部分穴位；治疗心血管疾病时，多选用心经、心包经、肺

经及膀胱经上的部分穴位等。配伍是否合理，取穴是否准确，

都会直接影响按摩的效果。按摩手法是穴位按摩不可忽视的另

一个重要方面。在取穴准确、配方合理的前提下，手法的好坏

将直接决定治疗的效果。换句话说，手法与穴位是穴位按摩能

否起效的两个重要因素，两者关系密切，缺一不可。

另外，在进行经络按摩时，还会出现得气感。所谓得气感，

实际上是经络的一种感传效应。例如，点按天枢穴时，小腹及

大腿内侧会有热流通过的感觉；弹拨小海穴，前臂会产生触电

感；勾点极泉穴，整个上肢会出现明显的温热感和重灼感等。

这些都是经络功能在按摩时得到调整与加强的具体体现。

经络不仅是按摩治病的主要途径，同时也可为诊断疾病提

供重要依据。这是因为每一经络都络属于某一脏腑，且有一定

的循行部位。内脏有病时，往往通过经络反应到体表某一部

位。如肾脏病可见腰痛，出现膀胱经、肾经上的阳性压痛反应

点；肝胆疾病时，出现肝经、胆经上的阳性压痛反应点等。结

合临床症状，进行辨证分析，以判断病变所在的脏腑、经络，

然后选择相应经络的穴位，确定按摩的治则。

总之，经络学说在诊断和治疗上都具有十分重要的意义。

古人云：“不知经络逆顺，开口动手便错。”经络的重要性，由

此可见一斑。因此，进行保健按摩者必须了解中医的经络学

说，熟悉经络的循行走向、经络与脏腑之间的络属关系、经络
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与经络之间的表里关系，熟悉一些常用穴位的位置、主治功效

及取穴方法，从而更好地掌握按摩这一具有2 000多年悠久历

史的传统养生保健、防病治病的绝招。

取 穴 法

为了准确地找到穴位的位置，必需掌握穴位的定位方法，

即取穴法，常用的有以下几种。

■ 1. 骨度分寸法

《灵枢·骨度》篇记载了人体各部的骨骼尺寸，经后人补

充修改后，被用作量取穴位的折算长度，不论男女、老少、高

矮、胖瘦均可按这一标准进行测量，这就叫做“骨度分寸法”。

常用的骨度分寸见表1-1 和图 1-1。

表 1-1 常用骨度分寸表

分部 部位起止点 度量法度数 说 明

头面

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

后发际 直寸2.5寸 取穴法作 3寸

喉结至天突穴 直寸4寸 即喉头至胸骨上切迹

天突穴至歧骨 直寸9寸

即胸骨上切迹至胸剑联合；胸

肋部取穴度量，一般根据肋骨

计算，每一肋骨或上下两肋间

折作1寸 6分

颈项

胸腹肋
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分部 部位起止点 度量法度数 说 明

胸腹肋

横寸
用于胸腹部横量；女性以两缺

盆穴间距代替

直寸 季胁指第11肋端

续 表

直寸 即第11肋端至股骨大转子上

直量
背部穴位根据脊椎定位；两肩

胛骨下角平第7胸椎棘突，两

髂嵴平第4腰椎棘突横寸

直寸
用于手三阴、手三阳经的取穴

定位

直寸

用于足三阴经的取穴定位

8寸

12寸

9寸

21椎

6寸

9寸

18寸

12寸

用于足三阳经的取穴定位；膝

中的水平：前面相当于犊鼻

穴，后面相当于委中穴

13寸

15寸

19寸

14寸

16寸

3寸

背腰

上肢部

下肢部

直寸8寸 用于上腹部定穴

直寸5寸 用于下腹部定穴

歧骨至脐中

腋以下至季胁

季胁以下至髀枢

大椎以下至尾椎

腋前纹头至肘横纹

肘横纹至腕横纹

膝中至内踝高点

髀枢至膝中

臀横纹至膝中

膝中至外踝高点

外踝高点至足底

内辅骨下廉（胫骨

内髁下缘）至内踝

高点

横骨上廉至内辅

骨上廉（股骨内髁

上缘）

两肩胛骨脊柱缘

之间

脐中至横骨上廉

（耻骨联合上缘）

两乳头之间
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■ 2. 手指同身寸取穴法

手指同身寸取穴法是在分部折寸的基础上，医者用手指比

量取穴的方法，又称“指寸法”。

因各人的手指长度及宽度和其他部位有一定的比例，所以

可以用患者本人的手指来测量定穴，临床上医者用自己的手指

比量时，要参照患者身材的高矮胖瘦作出伸缩，才能减少误

差。一般有以下几种：

图1-1 骨度分寸图

需要全本请访问 www.ertongbook.com
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中指同身寸 以患者的中指中节屈曲时内侧两端纹头之间

作为1寸（图1-2）。可用于四肢部取穴的直寸和背部取穴的横寸。

拇指同身寸 是以患者拇指关节的横度作为1寸（图1-3）。

也适用于四肢部的直寸取穴。

横指同身寸 又名“一夫法”。是令患者将示指、中指、

环指和小指并拢，以中指中节横纹处为准，四指横量作为3寸

（图 1-4）。

图 1-2 中指同身寸 图 1-3 拇指同身寸 图 1-4 一夫法

■ 3. 体表标志法

体表标志法又称自然标志取穴法。即根据人体的自然标志

定取穴位的方法。人体自然标志有两种：一是固定标志，如五

官、爪甲、乳头、脐窝、骨节突起等作为取穴标志，比较明显

的标志如鼻尖取素 ，两眉之间取印堂，两乳之间取膻中，脐

旁2寸取天抠，腓骨小头前下缘取阳陵泉等。二是活动标志，

即利用关节、肌肉、皮肤随活动而出现的孔隙、凹陷、皱纹等

作为取穴标志，如取耳门、听宫、听会应张口，取下关应闭口，

取曲池应屈肘于横纹头处是穴，取养老时应屈肘掌心向胸等。
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体表标志是临床常用的取穴方法。

全身各部的主要体表解剖标志如下：

头面部 前发际、后发际、额角发际、颞骨乳突、眉毛、

瞳孔、颧弓等。

颈项部 喉结、胸骨上窝、第7颈椎棘突、胸锁乳突肌、

锁骨上窝等。

胸腹部 胸骨角、胸剑联合中点、乳头、肋骨、肚脐、耻

骨联合上缘、腋窝顶点、第11肋端、髂前上棘等。

腰背部 第7颈椎棘突、第1～12胸椎棘突、第1～5腰椎

棘突、骶正中嵴、尾骨、肩胛冈、肩胛下角、肩胛骨脊柱缘、

第12肋端、髂嵴、髂后上棘等。

上肢部 腋前纹头、腋后纹头、肘横纹、肘尖、腕横纹、

指甲等。

下肢部 股骨大转子、股骨内侧髁、臀下横纹、 横纹、胫

骨内侧髁、膝眼、腓骨小头、腓肠肌、内踝、外踝、趾甲等。

■ 4. 简便取穴法

简便取穴法是广大穴位疗法运用者在实践中摸索出来的定

取某些穴位的简便方法，如取劳宫穴，握拳时中指尖所抵的掌

心处是穴；垂肩屈肘取章门；立正姿势中指尖所指处取风市；

虎口相交叉取列缺；以一手拇指指间关节横纹与另一手虎口

相重叠，拇指尖所指处即是另一手之合谷。

十四经及常用穴位

经络学说是古代医家在长期的医疗实践中总结和不断发展

起来的，多年来一直指导着中医临床各科的诊断和治疗，与按
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摩、点穴及针灸等疗法尤为密切。经络内属于脏腑，外络于肢

节，沟通于脏腑与体表之间，将人体脏腑组织器官联系成为一

个有机的整体，并借以行气血、营阴阳，使人体各部的功能活

动得以保持协调和相对的平衡。穴位按摩时，辨证归经、循经

取穴等，无不以经络理论为依据。

经络系统是由经脉和络脉组成的。其中经脉包括十二经脉

和奇经八脉，以及附属于十二脉的十二经别、十二经筋、十二

皮部。络脉有十五络、浮络、孙络等。人体的经络主要为十四

经：手三阴经（手太阴肺经、手少阴心经、手厥阴心包经）、

手三阳经（手阳明大肠经、手太阳小肠经、手少阳三焦经）、

足三阴经（足太阴脾经、足少阴肾经、足厥阴肝经）、足三阳

经（足太阳膀胱经、足少阳胆经、足阳明胃经）等十二经，再

加上任、督脉。

十二经脉在体表左右对称地分布于头面、躯干和四肢，纵

贯全身。六条阴经分布于四肢的内侧和胸腹，其中上肢的内侧

是手三阴经，下肢的内侧是足三阴经。手三阴经，从胸走手。

手太阴肺经，主要分布在上肢屈侧桡侧缘；手少阴心经，主要

分布在上肢内侧后缘；手厥阴心包经，主要分布在上肢内侧中

间。足三阴经，从足走腹、胸。足太阴脾经，主要分布在胸腹

任脉旁开第3侧线和下肢内侧前缘；足少阴肾经，主要分布在

下肢内侧后缘及胸腹第1侧线；足厥阴肝经，主要分布在下肢

内侧的中间。六条阳经分布于四肢的外侧和头面躯干，其中上

肢的外侧是手三阳经，下肢的外侧是足三阳经。手三阳经，从

手走头。手阳明大肠经，主要分布上肢外侧前缘；手太阳小肠

经，主要分布上肢外侧后缘；手少阳三焦经，主要分布在上肢

外侧中间。足三阳经，从头走足。足阳明胃经，主要分布在头
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面、胸腹第2侧线及下肢外侧前缘；足太阳膀胱经，主要分布

在腰背第 1、2侧线及下肢外侧后缘；足少阳胆经，主要分布

在侧头部、身体侧面和下肢外侧的中间。任、督脉皆起于胞中，

同出会阴。其中督脉行于腰背正中，上至头面；任脉行于胸腹

正中，上抵颏部。

经络具有沟通内外、联络上下，运行气血、营养全身，抗

御外邪、护卫机体等生理功能。十二经脉内属于脏腑，脏与腑

有表里相合的关系，阴经与阳经有表里属络关系，即手太阴肺

经与手阳明大肠经相表里；足阳明胃经与足太阴脾经相表里；

手少阴心经与手太阳小肠经相表里；足太阳膀胱经与足少阴肾

经相表里；手厥阴心包经与手少阳三焦经相表里；足少阳胆经

与足厥阴肝经相表里。互为表里的阴经与阳经在体内有属络关

系，即阴经属脏络腑，阳经属腑络脏，如手太阴肺经属肺络大

肠，手阳明大肠经属大肠络肺等等；在四肢又通过络脉的衔接

加强了表里经之间的联系。这样在脏腑阴阳经脉之间就形成了

六组表里络属关系。互为表里的经脉在生理上密切联系，病变

时相互影响，治疗时相互为用。

《医宗金鉴》及《针灸逢源》确定十四经穴为361个，后

世新增穴位归为经外奇穴，常用者计40余穴。本书仅介绍穴

位按摩常用穴位约150个。

■ 1. 手太阴肺经

经脉循行 手太阴肺经，起于中焦，向下联络大肠，回绕

过来沿着胃的上口，通过横膈，属于肺脏，从“肺系”（指肺

与喉相联系的结构）横行出来，向下沿着上臂内侧前缘，下

行到肘窝中，再沿着前臂内侧桡侧前缘，进入寸口，经过鱼
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际，沿着鱼际边缘，出到达拇指桡侧端。手腕后方的支脉：从

列缺处分出，一直走向示指（也称食指）桡侧端，与手阳明

大肠经相接。

联系脏腑 肺、大肠、胃。

主治范围 咳嗽、气喘、气短、咽

喉疼痛、胸部胀满以及经脉所经过部位

的病症。

常用穴位 本经单侧11穴，左右共

22穴。本书仅介绍5个常用穴位（图1-5）。

●（1）中府

【位置】位于胸前壁的外上方，平第

1肋间隙，距前正中线6寸处。

【取穴法】方法一：正坐位，以手叉

腰，于锁骨外端（肩峰端）下方凹陷下

1寸，约平第1肋间隙处取穴。

方法二：仰卧位，自乳头（男子）向

外2寸处，直向上摸三根肋骨的第1肋

间隙处即是。

【主治】咳嗽、气喘、肺胀满、胸痛、肩背痛等。

●（2）尺泽

【位置】位于在肘横纹上，肱二头肌肌腱外侧处。

【取穴法】手掌向上，肘关节微屈，于肱二头肌腱桡侧缘

的肘横纹上取穴。�

【主治】咳嗽、咯血、气喘、胸闷、潮热、小儿惊风、肘

臂挛痛等。

●（3）列缺

图 1-5 手太阴肺经

及穴位图
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【位置】前臂桡侧，桡骨茎突上方，腕横纹上1.5寸，当肱

桡肌与拇长展肌腱之间。

【取穴法】掌心向胸立拳，拇指向外上方翘起，先取两筋

之间的阳溪穴，在阳溪穴上1.5寸的桡骨茎突中部有一凹陷即

是本穴。简便取穴法：患者两手虎口交叉，一手示指按在另一

手的桡骨茎突上，指尖下凹陷中是穴。

【主治】感冒、鼻塞、头痛、项强、咽喉痛、咳嗽、气喘、

牙痛、口眼歪斜、手腕痛等。

●（4）鱼际

【位置】掌部，第1掌骨中点桡侧，赤白肉际处。

【取穴法】仰掌，微握拳，腕关节稍向下屈，于第1掌骨

中点之掌侧赤白肉际处取穴。

【主治】咳嗽、咯血、哮喘、失喑、咽干、咽喉肿痛、发

热、肘挛、指麻、掌心热、乳痈等。

●（5）少商

【位置】位于拇指桡侧，距指甲角约0.1寸许。

【取穴法】仰掌，微握拳，拇指上翘，拇指爪甲桡侧缘和

基底部各作一线，两线相交处取穴。

【主治】咽喉肿痛、咳嗽、鼻出血、发热、昏迷等。

■ 2. 手阳明大肠经

经脉循行 手阳明大肠经，起于示指末端，沿着示指桡侧

缘向上，通过第1、2掌骨之间向上进入两筋之间的凹陷处，沿

前臂外侧前缘，至肘部外侧，再沿上臂外侧前缘，上走肩端，

沿肩峰前缘，向上交会于大椎穴，再向下进入缺盆部，联络肺

脏，向下通过横膈，属大肠。缺盆部支脉：上走颈部，经过面
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