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前摇摇言

推拿又称“按摩”，是中医学宝库中的一个

重要组成部分，是中药、针灸、推拿、气功四大临

床治疗手段之一。推拿疗法以其方法简便、疗

效显著、经济安全等优点，深受广大医生和患者

的欢迎。为了便于学习、易于掌握、利于速记，

我们以高等医药院校教材《推拿学》（俞大方主

编）为蓝本，编写了这本《推拿按摩图解速

记手册》。

本手册分上、中、下三篇。上篇介绍员园园个
常用推拿穴位和圆远种基本推拿手法。中篇介
绍圆园种常见病证的推拿治疗和全身各部保健
按摩、强身健体自我按摩、美容与减肥按摩等内

容。下篇附有十四经络循行图、全部穴位体表

分布图、全身骨骼图和全身肌肉图，便于读
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者查阅。

本手册图文并茂，内容丰富，语言简洁，浅

显易懂，注重实用性和科学性。

本手册可供广大临床推拿医生、中医院校

师生、推拿初学者及初、中、高级保健按摩师使

用，亦可作为家庭按摩、强身健体自我按摩以及

按摩爱好者的学习用书。由于本人水平所限，

书中难免存在不足之处，望广大读者指正。

邵水金

上海中医药大学

圆园园猿年远月
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上摇篇

一、推拿常用穴位

腧穴是指人体脏腑经络气血输注于体表的

部位，也是接受针灸、按摩刺激的部位，又名

“穴位”、“穴道”、“孔穴”。

分布于人体的穴位很多，大体可分为十四

经穴、经外奇穴和阿是穴三类。十四经穴是指

归属于十二经及任、督二脉的腧穴，简称“经

穴”，全身经穴有 猿远员个。经外奇穴是指没有
归属于十四经的腧穴，简称“奇穴”，常用的奇

穴有源愿个。阿是穴是指无具体名称、无固定部
位，而是以痛处为腧的穴位。本书按人体头颈

部、躯干部、上肢部和下肢部，选择了员园园个推
拿常用穴位，分述如下。
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（一）头颈部

员援百会摇督脉
【定位】前发际正中直上 缘寸，或两耳尖
连线之中点（图员）。
【主治】头痛、眩晕、项强、脱肛、高血压。

【手法】一指禅推、按、揉。

圆援四神聪摇经外奇穴
【定位】百会穴前后左右各员寸（图员）。

图员摇百会、四神聪

【主治】头痛、眩晕、失眠、健忘、脑积水、

脑发育不全。
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【手法】一指禅推、按、揉。

猿援攒竹摇足太阳膀胱经
【定位】眉头凹陷处（图圆）。

图圆摇攒竹、睛明、四白、地仓

【主治】 头痛、眉棱骨痛、目痛、近视、

呃逆。

【手法】一指禅推、按、揉。
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