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再 版 前 言

健康之心，人皆有之；长寿之想，人皆盼之。

随着社会的不断进步，人人健康已成为一种大趋势，

究其实现途径大约有三：首先是对未病（尚未形成

疾病）人群开展“从源预防，无病先防”；其次是

对已发的各种常见病、多发病、疑难病采取积极有

效的综合治疗，“既病防变，截断病势”，促进逆

转，力争早日康复；第三是加强健康宣传教育，普

及保健常识，提高全民健康意识和自我保健能力。

为此，我们在中国医药科技出版社的大力支持下，

于员怨怨源年编著出版了《健康·长寿·治病小绝招丛
书》，共计愿册，约圆园园余万言。
该丛书自员怨怨源年源月问世后，很快售之一空，

虽已猿次重印，发行总数达圆园余万册，但全国各地
索购此丛书的信函、电话有增无减。惜于该丛书的

取材多为员怨怨猿年以前的文献资料和经验报道。大有
“古方今病不相能”之嫌，更况在临床科研发展较

快的今天，新理论、新方药、新成果不断出现。为

能使该丛书的内容得到不断充实、不断更新，日趋



完善。我们本着去伪存真、去粗存精、增新务实、

升华提高、方便医患的原则，于 员怨怨愿年 圆月始至
今，对该丛书进行了全面修订。

《新编健康·长寿·治病小绝招丛书》即将和

广大读者见面了，希望她能在首版的基础上，进一

步给广大读者带来更有益的感受、更新的收获。也

希望广大读者对这一健康之树的小小“绿叶”予以

关心、爱护，使她不断地吸收阳光和养分，为人类

的健康做出贡献。

最后，诚望广大患者在阅读之余，提出批评和

建议，以资修订重版。

丛书编委会

圆园园园年圆月
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书书书

上摇编

头部点穴按摩健身
长寿治病的基本常识



摇摇一、点穴按摩健身的历史源流

点穴按摩健身起源于人类的日常生活和生产劳动。它与

针灸、叩法、推拿等方法同源异流。点穴按摩疗法是人类保

健方法中古老的方法，它的起源可以上溯到上古时期。当时

的人类在劳动中如果不小心受伤，便会本能的揉按指点受伤

的部位，以消除局部的疼痛或活动障碍。人们逐渐明白了用

这种点按的方法可以治病和健身，并逐渐成为自我保健或为

他人治病的手法。星转斗移之后，这种手法健身治病的方法

应用范围在实践中不断成熟扩大，并在民间广泛流传，成为

人类健身长寿的保健方法。

《汉书·艺文志》中曾记载，在公元前圆远世纪黄帝大
战蚩尤的战事时，其间有位名将俞跗就精通按兇、整骨等医

术。《周礼·疏》记载：名医扁鹊在治疗赵太子尸厥病时，

“使子明炊汤，子仪脉利，子游按摩”，体现了按摩的显著

疗效。时下认为员怨苑猿年在湖南长沙马王堆古墓出土的《五
十二病方》为现存最早的古代医籍，此书记载“巢者，候

天电而两手相摩⋯⋯”而治病。秦汉时期，按摩点穴治病

初步盛行，因而出现了我国第一部推拿按摩专著《黄帝歧

伯按摩十卷》，可惜的是因年代久远，战火纷争，朝代更

替，此书失传了。成书于战国时期的中医经典著作《黄帝

内经》，将点穴按摩手法从初步应用逐渐向系统化理论化发

展，提出了人体头部与十二经脉、五脏六腑的密切关系。从

头部的生理、病理、诊断、治疗等方面进行了阐述。如

“头为诸阳之会”、“头为清明之府”以及“手之三阴，从胸

·猿·



走手；手三阳，从手走头；足三阳，从头走足，足三阴，从

足走腹”论述了头部与全身的关系。同时对按摩作了较为

完整的介绍，从而启发治学。如《素问异法方宜论》中说：

“中央者，其地平以湿，天地之所以生万物之众，其民食杂

而不劳，故其病多痿厥寒热，其治宜导引按兇”。其中的

“按兇”就是按摩；包括了自我保健按摩与给别人治疗两方

面。

三国时期，名医华佗创制了能防病治病健康美容的五禽

戏。魏、晋、隋、唐时期已开设按摩专科，有了按摩专科医

生。唐代孙思邈《千金要方》记载：“小儿虽无病，早起常

以膏摩囟上及手足心，甚辟风寒”。宋、金、元时期，点穴

按摩法已得到广泛应用。《太平圣惠方》、《儒门事亲》等载

有点穴按摩保健治病的许多方法和治疗病种。如宋元时期的

名医?安时，成功地用推拿手法催产。明清时期，点穴按摩
应用更加普遍，保健长寿也更为人们重视。如方贤的《奇

效良方》，李时珍的《本草纲目》，张景岳的《类经图翼》，

王肯堂的《证治准绳》，龚廷贤的《万病回春》，以及赵学

敏的《串雅内编》、《串雅外编》等书，皆记述有点穴按摩

的方法和病例。尤其是清代著名医家吴师机的《理论骈文》

一书，对点穴按摩等外治法进行了深入、全面、系统的论

述，他认为：“外治之理，即内治之理；外治之药，即内治

之药”。自此，将外治理论和实践推向了崭新的时代。另外

随着我国武术和武功的流传，就有了以武术为基础，对经络

穴位进行点、叩、按、掐为主并结合武术特点而发展起来的

点穴疗法更加系统和实用。点穴疗法在我国明清时期的民间

广为流行。明清时期的经穴叩点法常被富裕之家用于保健和

·源·



美容，皇亲贵族也用之为健身和长寿之术。如西太后在化妆

前常用两头镶金的“玉尺”搓、滚、叩、摩面部，到了年

高权极之时仍有娇艳容貌。点穴按摩之法，合度巧施，确令

人长寿不衰。正如《穴位数伤秘方》所云：“在于选中穴

位，击中要害，⋯⋯力之雄，无不妙也。”

从清末到解放前，点穴按摩处于失传的境地，即便是解

放初期虽有民间人士整理，却难见于大雅之堂。幸运的是点

穴按摩法凭藉着它强大的生命力在民间珍藏保留下来，历经

磨难，如今才如枯木逢春，大放异彩。点穴按摩从汉代马王

堆帛书《导引图》开始，经过几千年无数民间医士到历代

无数医家的实践和总结提高逐渐形成一套完整的保健长寿技

术。尤其是到了圆员世纪人类将会更加渴望无不良反应的自
然疗法，点穴按摩也必将会随着国际社会的广泛交流，走向

世界，为人类的健康事业，做出更大贡献。

摇摇二、点穴按摩健身治病的原理

员援劳作时的轻微碰撞竟然能缓解疼痛：原始人生活在
洪荒大地，过着群居生活，整日翻山越岭，涉水淌河，采野

果猎野兽为食，不断遭到自然界恶劣气候的侵袭，有了疾

病，尚无医药治疗。在劳动的过程中，偶然遇到轻微的碰

撞，竟然能使疼痛缓解。如患头痛，由于无意中碰撞了百会

穴处，使头痛有所减轻，这样就得到了一个启示，多次用拳

或指轻微敲击或揉按此处，头疼竟奇迹般地痊愈了。经过长

期的经验积累，逐渐有了点穴、按摩疗法的萌芽。

圆援本能地揉按，使人疼痛消除，精神焕发：无意地碰
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撞能使疼痛缓解，而本能地揉按不仅缓解疼痛，揉揉搓搓还

会消除疲劳。如当眼睛疲劳时，本能地揉按眼睛就会感到视

物清楚，疲劳消失，这种不自觉地揉按，逐渐技巧化，揉按

的部位逐渐准确规范化，就形成了点穴、按摩疗法。

猿援由点到线的联系：这里所说的“点”，即现在所说
的穴位。穴位的发现最初纯属偶然，一个“点”长时间对

某一疾病有疗效，就成了固定的穴位，许多固定的“点”

对疾病的治疗有内在的联系，于是“点”就形成了“线”，

这是对人体生理、病理的升华。由点到线的联系是由相邻近

的穴位开始的，点按或针刺某一“点”出现的酸、麻、胀

等感觉会沿着一定的方向或部位传导，随着长期的实践，就

发现主治范围相似的穴位往往有规律地排列在一条线上，随

着“点”的增加，线也就延长，这样就形成了经络的联线。

随着人类医疗经验的积累，人们就把某些特殊的“按

之快然”、“驱病迅捷”的部位称之为“穴”，而且把具有相

关的“穴”联系起来，就形成了“经络”。有了“穴”和

“经络”后，那些通过对“穴”进行叩击敲打点按揉摩等来

治疗疾病的方法就逐渐发展起来了。随着社会生产力的发

展，人们在医疗活动中除了用自己的手来对“穴”进行叩

击敲打外，而且有时为了弥补人类手的不足，而创制了一些

简单的医疗器具，借助它们来对人体的“穴”或“经络”

进行叩击敲打，从而起到治疗疾病的目的。

经络是经脉和络脉的统称，是生命体特有的结构，是人

体有机整体的一个重要组成部分。它内属脏腑、外络肢节，

在人体内纵横交错，形成一个巨大的经络系统，是通行全身

气血，沟通人体表里、上下，调节机体生理机能的通道。通
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过它的作用将人体的脏腑、组织、器官联结成一个以五脏为

中心的有机整体，如《灵枢·海论》说：“夫十二经脉者，

内属于腑脏、外络于肢节。”又《灵枢·本脏》云：“经脉

者，所以行血气而营阴阳，濡筋骨，利关节者也。”经络系

统包括十二正经、奇经八脉、十二别经、十五别络及其连属

的十二经筋、十二皮部。其中，十二经脉是主体，是经络系

统的重要组成部分；奇经八脉具有联系和调节十二经脉的作

用。

源援体表与脏腑的联系：由点到线的发展不仅揭示了体
表之间点与点的联系，而且这些固定的点与脏腑也有密切联

系。这种情况是由脏腑有了某种病变，在体表特定部位会出

现压痛、结节、皮疹、色泽改变的长期观察，结合认识了脏

腑的位置、形态、生理功能及对某些点采取治疗措施，从而

使疾病减轻或痊愈后而总结出来的。这就是脏腑通过“线”

（经络）与体表相联系，这种联系是靠“气”来完成的。所

谓“气”是体内流动着的微小物质及脏腑组织的功能表现。

在气的作用下不仅维持了人的生理功能，在发生疾病的情况

下，又在体表有所反映，这就为疾病的治疗奠定了基础。

缘援点穴与按摩靠调“气”来治病：中医认为人体是在
心的领导下，以脏腑为中心，联系其他组织器官组成的有分

工、有合作的统一整体，这种协调功能，全是靠“气”来

实现的。人生活在自然界之中，时时受到自然界各种变化的

影响，所以人只有保持自身阴阳的相对平衡，才能有一个健

康的身体。如果失去了自身阴阳的相对平衡和失去了与自然

界的相对平衡，人体就会产生疾病，造成“气”的紊乱。

这时采用点穴或按摩体表穴位产生的酸、麻、胀、痛、传导
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