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序

古代的中医学从中国传入日本以后，适应日本的风土人情以

及日本人的体质、思想，发展成为日本汉方医学。

中国的中医学里有着众多的技术门类，在日本，主要是汤液

（中药煎剂）、针灸、推拿得到了较大的发展，而且形成了具有日

本特色的独特体系，为日本人民的健康保健做出了巨大贡献。

推拿在日本的江户时代 （１６０３～１８６７）被称为按摩，当时以
宫胁仲策、藤林良伯、内海辰之进、太田普斋等人为代表，大力

弘扬学术，形成了独具日本风格的按摩医疗体系。自日本明治时

代（１８６８～１９１１）起，西洋医学体系的引入，给汉方医学带来了
巨大的影响和冲击。按摩也不例外，受到了西医学理论的很大影

响。这种影响的结果，是在日本的大正 （１９１２～１９２５）到昭和
（１９２６～１９８８）初期，形成了按摩的现代化趋势，于是产生了
“指压”、“整体”等医疗技术名称。指压，作为医生常用的高超

医疗技术之一，为广大患者所接受。而且，作为患者自我治疗与

保健的手段之一，在广大群众当中也十分流行。在日本，指压技

术不仅仅被医生所常用，作为一种由家属或患者本人就可以方便

施行的有效疗法，已经进入了千家万户。

如今，这套指压丛书得以翻译成中文出版，通过指压，如果

能为中国人民的治疗与保健做一点贡献的话，这也是日本医学对

接受中国医学二千多年恩惠的一点回报吧。

这套丛书由我的同学片仓武雄先生为中心的学术团体的成员

们所著。片仓先生是日本按摩指压界屈指可数的领头人，主办了

“命门会指压塾”，培养了众多弟子，得到了很高的评价。由他们

亲笔著成的这套丛书，必将会受到中国读者的大力欢迎。

日本鸡林东医学院院长　梁哲周
（日本国东京都台东区东上野１２４８）

２００１年１０月１１日
（杨钢　翻译）
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原著者前言

对女性而言，更年期是每个人都需经历的。但更年期综合征

不一定在每个人身上都出现。从没有任何症状，到出现多种多样

的异常，因人而异，所表现出的症状也各种各样。

更年期可以说是老化的开始，从月经不调乃至闭经，这些情

况的出现，使人们自然地认识到身心机能的衰退。而且，在这一

时期，容易发生高血压、心脏病、癌症以及抑郁症等疾病，因

此，建议这一时期的人群应每年接受一次健康检查。我们认为，

在未发现异常的情况下，对于单单出现的各种各样的更年期综合

征症状，只要稍加注意，并采取以下措施便可解除，即以平常心

（正常的心态）来对待它，积极参加集体活动，注意自身的不良

信号并进行适当的处置等。

本书根据人们的不同体质，将容易出现的症状分为八类，作

为衡量来自身体信号的手段，并且论述了适用于这八种不同类型

症状的简便易学的指压方法。当您了解了自己属于哪一类型时，

就可以选择适当的方法进行自我治疗了。只要方法得当，相信您

一定会用自己的双手减轻自身的病痛，调整好身体的状况，而且

您将会切身体会到其中的乐趣，其乐融融。

我们祝愿所有的女性朋友像光芒四射的太阳一样，永远年

轻，青春永驻！通过本书的介绍，如果能使朋友们远离更年期综

合征的困扰，哪怕是起到微小的作用，也是我们所期盼的。

本书承蒙鸡林东医学院院长梁哲周先生的指导，在此深表谢

意。此外，在编写过程中，还得到了片仓、片山、园部等几位先

生的很多指正及帮助，在此一并感谢！

日本·影山邦子
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１ 长年的身体不适好转

３



　　Ａ女士是我从前的朋友。有一次，到她做老板的旅馆去玩，

因好久未见面了，所以我们热烈交谈了许多往事，可我总觉得她

的身体情况不太好。

Ａ女士从年轻时起就努力工作，后来被上司看中而做了旅馆

的女老板，长期过劳。３年前，Ａ女士４４岁时因原因不明的发

烧而长期卧床，出现眩晕、食欲不振、视物模糊、呼吸困难、手

足麻木、皮肤瘙痒等许多症状。在医院里被医生诊断为更年期综

合征，虽然服了许多药，仍不见改善，实在没办法。

我根据以上症状，知道 Ａ女士患的是气血失调引起的更年

期综合征，很典型。立即指压了调理气血的俞穴：足三里、中

脘、脾俞，并教给她腧穴的位置和指压方法，如此她自己也能进

行治疗。

１周后，Ａ女士同我联系说：“症状改善了许多。因为指压

后身体情况很好，所以正在继续坚持治疗。”看样子很高兴。

４
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２
治愈更年期综合征，

　 变成“指压迷”

５



　　Ｒ女士是５１岁的主妇。４４岁时闭经，在那之前就开始

出现眩晕、脸发热、自觉血往上冲等典型的更年期综合征症状。

除此之外，还有耳鸣、肩凝、腰背疼痛等不适。

很倒霉，最近发生了车祸，幸而身体未受任何损伤，但事故

后的处理不顺利，每天心事重重，一直焦急不安，各种症状更加

恶化。

来医院时，表情黯淡，措辞粗暴。象这样的病人，首先要缓

解情绪。充分地给予劝解后，按摩数十次足内侧和胸胁部，通过

足内侧的经络治疗更年期综合征很有效 （经络是生命能量气和血

的流通道路），胸胁部的经络可以缓解紧张。另外，近日肩痛严

重，所以又指压肩周围约５分钟。

仅仅做完这些，Ｒ女士就说身体轻快多了。接着又指导她自

己进行指压，然后结束了那天的治疗。

３天后再来时，表情明朗，事故后的处理也取得了很大的进

展。

其后，每１～２个月来院１次，基本上是通过自己指压来减

轻症状。据说Ａ女士完全成了 “指压迷”，见人就建议做指压。
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３ 何谓更年期综合征

７



　　女性从有可能妊娠的性成熟期到老年期的移行时期，出

现一系列的不明原因的身体不适，称为更年期综合征。更年期来

临的时期因人而异，日本女性大约在４４～５５岁。这个时期卵巢

机能逐渐衰退，月经紊乱，以至闭经。许多女性随之出现潮热、

头痛等一系列症状，这些症状本人很痛苦，其他人不理解。

自觉症状因人而异，常见的有面部潮热、自觉血往上冲、出

汗、头痛、头重、焦躁不安、心悸、肩凝、腰痛、失眠、眩晕、

尿频、肥胖、麻木、疲劳感等。这样的症状某天突然出现，不适

的内容经常变化，或症状的程度发生变化，有时认为已经治愈却

又复发了。因为容易受气候或家庭环境的影响，所以往往诉说许

多不适。这种不明原因的身体不适，闭经数年后逐渐减轻，最终

消失。

但是，这个时期也是容易患成人疾病或妇科疾病的时期。因

有时潜藏着重要的疾病，所以有感觉时要在医院接受检查。

更年期常见的症状和容易混同的疾病

疲劳感 贫血，肝脏病等

腰痛　 椎间盘脱出，肾脏病等
眩晕　 血压异常，贫血，美尼尔综合征等
头痛　 脑血管障碍，脑肿瘤等
麻木　 神经系统疾病，神经、血管受压迫，肿瘤等
肥胖　 心脏病，高血压，糖尿病等
浮肿　 肾脏病 （面部浮肿），心脏病 （下肢浮肿）
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４
肾虚血亏是更年期

　 综合征的病因

９



　　更年期综合征是闭经前后出现的老化现象之一。中医认

为老化的原因是肾衰。肾衰影响到与女性生理作用有密切关系的

血和支持血的肝、心、气等，从而出现各种症状。

中医对脏腑的认识与西医略有不同。肾藏先天之精，先天之

精是生命的原动力，因为先天之精不能从外界补充，所以当这种

生命力从某种水平降低时，人就开始老化，用尽这种生命力后就

会死亡。

女性由于生育活动而消耗大量的能量，所以肾虚血亏就会闭

经。肾使骨、脑、齿、耳、发、足、腰强健，还具有调节体液的

功能，肾虚这些功能也衰退。肾的机能衰退叫肾虚，肾虚又分为

肾阴虚和肾阳虚。阳具有温煦身体的作用，阳虚就会出现寒冷的

症状。阴能构成脏器，滋润脏器，并调节机体不至于过温，所以

阴虚会出现阳亢的症状。

另外，闭经就是月经停止，同闭经关系最密切的是血。血对

女性的生殖功能具有重要作用。月经自不必说，胎盘、母乳也来

源于血。血供给各器官营养，供给精神活动必要的物质。因此，

血不足就会出现口干、眼花、健忘、肌肉麻木或痉挛、皮肤干燥

或瘙痒等症状。血液瘀滞在某个部位，那个部位就会刺痛，或形

成静脉瘤、子宫肌瘤等。
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