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    由于医学科学的迅速发展和医疗技术的日益提高，

伴随而来的医源性和药源性疾病也在严重地}}}扰、威胁

着人们的健康。因此，无毒、无副作用的非药物疗法，越

来越受到人们的欢迎和信赖。

    按摩疗法历史悠久，源远流长，是中国医药学宝库

的重要组成部分，并以其独特的疗法、疗效及其它疗法

难以取代的优点，日益受到国内外广大读者的关注和赞

佩。为弘扬中国医学，充分发扬按摩疗法对人类健康的

保健治疗作用，并进行推广和普及，应山东科学技术出

版社之约，我们综合数十年临床实践经验，特编著了

《夫妻保健按摩图解》、《孕妇保健按摩图解》、《婴幼儿保

健按摩图解》和 《中老年保健按摩图解》四本保健按摩

系列图书，奉献给广大按摩爱好者学习和应用。

    本书共分中老年保健按摩常识、中老年保健按摩基

础手法、全身保健按摩常规、中老年常见病防治保健按

摩、自我保健按摩疗法等五章，计4万字，}3。余幅技术

插图。其主要特点是:针对中老年期生理、病理变化特

点，对中老年保健按摩基础手法、被动运动手法、全身

保健按摩常规、中老年常见病防治保健按摩的辨证施治

处方，以及自我保健按摩功法等，均以图解形式加以介



绍，并附以简要文字说明，重点突出，一目了然，易于

学习、掌}}和应用，拟使保健按摩在中老年保健及其常

见病防治方面发挥重要作用。

    本书的编写，由于时间仓促，不足之处，}恳请广大

读者及同道批评指正。

  编 者

1996年夏
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第一 章 中 老 年 保 健 按 摩 常 识

第一节 中老年期生理、病理变化特点

    中老年期重要的生理变化，就是历经 ‘个衰弱至老

变的过程。衰老，是生物体在正常环境条件l}发生的整体

机能减退井逐渐趋向死亡的现象。生命的存在，就决定了

生命从开始到终止这一不以人们意志为转移的自然规

律。

    衰老现象不是一种突发性变化，而是人一生全身各

器官、系统不断发生不可逆变化的积累表现，只不过在中

老年期— 衰老过程— 变化明显突出而已。衰老本身

是正常的生命现象，并不以为是疾病，但疾病可加快衰老

过程，这也是中老年期衰老明显而突出的主要原因。

    对于老年年龄的界定，中国传统医学认为“人年五十

以上为老”(《灵枢经 ·卫气失常)))，这与现代医学认为

45岁左右即为初老开始的看法相一致。并认为衰老现象

开始出现于35̂ 40岁，《内经索问·上古大真论》详载:

女子“五七(35岁)阳明脉衰，面始焦，发始}}} }}男子“互

八(40岁)肾气衰，发堕齿搞”。至女子“七七(49岁)任脉

虚，太冲脉衰少，天癸竭，地道不通，故形坏而无子也”;男

子“七八(56岁)肝气衰，筋不能动，天癸竭，精少，’肾脏



衰，形体皆极⋯⋯”始进入老年期。《灵枢经·天年》更明

确指出:“四于岁⋯⋯揍里疏，荣华颓落，发颇斑白”，至

“六一!‘岁，心气始衰”而进入老年期。这同我国目前以60

岁以_卜为划分老年的标准相近。

    生理变化特点

    7.衰老征象
    人的衰老征象首先从头面五官部可以明显观察到，

如鬓发斑自脆折、面焦颜颓、脸布皱褶、眼睑垂坠、牙齿枯

脆、日哆睛混、唇干少津、耳廓薄大、耳垂皱缩、涕泪俱下

等征象，以及舌淡无味、视物昏花、鼻燥易}}.、聋馈等表

现。

    头面_1i_官与五脏有着直接关系，如“舌为心苗”，“其

华在m了”;“卜1为肝窍”;“肾气通于耳”，“其华在发”，“余在

齿”等。这也是“老从上”观察衰老征象的依据。头面部的

上述征象不仅是面部的衰老变化，同时也反映着五脏的

衰老变化。
    对 0 }}1 L腑系统的衰老变化，传统医学有着形象的描

述。如《灵枢经·天年》载:“五十岁，肝气始衰，肝叶始薄，

胆汁始减，目始不明。六十岁，心气始衰，苦忧悲，血气懈

惰，故好卧。七十岁，脾气虚，皮肤枯。八 卜岁，肺气衰，魄

离，故言善误。九十岁，肾气焦，四脏经脉空虚。百岁，五

脏皆虚，神气皆去，形骸独居而终矣。”五脏的衰变，相应

出现情志的衰老变化。

    2.情志变化
    情志五脏所主，五脏衰变导致情志的变化，一般多出

    2



现性格孤辟、郁闷怨磋、烦躁膜怒，甚至恃其老无所藉

在，多骄悠，不循规度，忽有所好，即需称情，以致同周围

人及亲属无法和谐等。

    这些征象、变化表现同现代医学所认为的衰老表现

如随年龄增长，心脏血管机能改变，心排血量减少，血管

壁增厚，弹性下降，血压有升高趋向，脑动脉硬化，肺脏弹

性减低，胸部变硬，肋间肌活动减少，呼吸功能减弱，消化

系统功能降低，体内酶活力及细胞内含量改变，免疫功能

低下，内分泌及性功能下降等变化有着近似之处。

    3.衰老期特点

    进入老年后歹气血渐衰，元阳亏虚，五脏衰弱，脾胃虚

薄，神气浮越，筋肉疲怯，揍里不固，机体处于极不稳定的

虚弱状态，凡外邪、内伤、饮食不节、劳倦、房室之伤皆易

引发疾病，诸疾易著“邪之所膝，其气必虚”的状况。

    若感外邪风寒、湿热，还会出现新感引动宿疾，致使

疾病缠绵难愈，加速机体精、气、神的耗损，成为病疾。

    年老虽形体皆惫，但心却自壮，内伤于恼怒、愤患之

情，可导致脏腑不和，酿成大患。

    病理变化特点

    1.气血失和

    人体衰老，不外乎阳气和阴精的虚损。《内经·调经

论》云:“血气以并，病形以成，阴阳相倾。”气血失和，癖血

内停，出现气滞血癖引起的头晕、胸闷症状，或痰浊诸邪

内生，各病随之而来，“病形乃成”的局面，这也是导致衰

老的一个主要原因。
                                                                                      3



    2.脏腑失调

    脏腑功能正常，则形壮，神旺，生机乃荣。若脏腑虚

衰，功能失常不一，就会出现脏腑不和，导致症侯出现。

如:心火不能下降于肾，心肾不交，就会出现健忘、痴呆;

脾胃虚薄，脾失升清，胃失降浊，脾胃不和，影响消化功

能，而致饮食停滞，食欲不振;}}藏精，肝藏血，精血相互

化生，肾阴亏，肝血虚，即出现阴虚五心烦热、眩晕头胀、

视物不清、咽干口燥、失眠等;肝脾不和，失于制约，可引

起消化系统长期紊乱，出现肋胁胀、腹胀痛、厌食、肠鸣、

矢气多、便塘等;}}水亏损不能滋养肝木，肝阴不足，阴不

潜阳，肝阳上亢，即出现头晕目眩、头痛面赤、血压高等。

    总之五脏六腑之间，因脏腑的虚损衰老而破坏、干扰

其内在联系的协调，即可引起相关的症状表现。

    3.情志变异
    因五脏虚衰，情志方面出现变异，而这种变异又转化

为导致损伤的因素。情志的激昂或遏郁，对处于生理变化

期的中老年，极易造成伤害。情志为病，初期病理是气机

失常，若涉及脏腑，则气机紊乱，功能失常，导致精血耗

损，损形伤神。神伤，五脏所藏精失去统摄，则耗散不_1匕，

而竭尽生命。这也是养生家倡导的怡情志养生益寿的内

在精义。

第二节 中老年保健按摩原理

中老年保健按摩，是施术者运用各种手法，施于机体
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体表特定部、穴位，由表及里地使经络疏通，营卫调和，气

血周流，促进和维护机体阴阳平衡及脏腑机能的协调，从

而增强中老年人机体的自身抗病能力，达到强身壮体、延

年益寿的目的。

    保健按摩疗法，其理论是建立在传统中医学阴阳、营

卫、气血、经络、脏腑学说理论基础上的，是遵循经训所谓

“不治已病，治未病”、“欲求最上之道，莫妙于治其未病”

(((证治心传 ·证治总纲)))及“救其萌芽，治之早也;救其

已成，治之迟也。早者易，功受万全;迟者难，反因病以败

其形，在知与不知之闻耳。所以有上工、下工之异”(((类经

·针刺类)))的医疗意识，在医疗性按摩实践经验基础上，

延伸发展形成的一种非药物性保健疗法。

    人体的脏腑、皮肉、筋骨、四肢百骸的生理功能皆以

气血津液为物质基础，而气血津液则通过经络运行输布

于全身各部。经络内行脏腑，外络肢节，分布全身，调节着

气血的运行，使气血上下内外贯通，周流不息地把人体联

成一个完整统 一的生命整体，以适应外界环境变化而生

存。

    阴阳相对平衡，阴平阳秘，经络气血通畅，五脏六腑

和调，各组织功能协调统一，神志和怡，皮肉筋骨得以良

好颐养，这是人体健康的具体表现。此时，即遇外邪也不

会患病，即所谓“正气存内，邪不可于”。

    中老年保健按摩，就是运用各种不同手法，沿循经

络，以柔和劲力，揉按皮部，点按穴道，推拿经络，在机体

上施以物理的机械性刺激，通过经络的传导作用，来激发



内部各脏器间的矛盾转化，调节内脏各组织机能，使营卫

调和，气血流畅，关节滑利，故正气得以扶助，邪气得以外

泄，机体阴阳平衡，脏腑功能得以调和统一，从而增强机

体抗病能力，达到强身健体、却病延年的目的。

    现代医学研究认为，按摩手法能使作用区内产生物

理和生物化学反应，这种反应通过对神经反射和体液循

环的调节，起到防治疾病、康复机体的作用。

    按摩可改善皮肤的呼吸和营养，有利于汗腺和皮脂

腺的分泌，促进毛细血管的扩张，加速血液和淋巴液的循

环，使局部肤温增高，代谢增强，促进皮肤的光泽和弹性，

并能通过末梢神经传导到中枢神经系统，调整全身机体

功能状态。

    按摩可引起细胞蛋白质的分解，产生组织胺及类组

织胺物质;手法的物理力可转化为热能，促进血管扩张，

增强肌代谢能量和营养物质供应，使损害组织得以修复，

增强肌组织的弹性和活力，促进炎症渗出物的吸收，消除

肌组织肿胀、痉挛和疲劳。

    按摩可调整神经系统的兴奋和抑制过程，解除大脑

的紧张和疲劳;可对植物神经产生影响，调整内脏、血管、

腺体等组织活动功能。在相应的脊髓节段处给予按摩刺

激，可引起神经节段性反射的改变，对相关器官组织产生

调节作用。

    按摩可改善血液有效成分及其组合比例，如增加红

细胞、白细胞总数及淋巴细胞在分类中的比例，增强机体

的免疫能力。按摩引起反射性周围血管舒张，具有调节心



律和血压的作用，使血压能稳定下降，维持正常压差;可

增强血液和淋巴液流量，促进体液循环机能。

    按摩可通过腹壁直接作用于消化系统，增强胃肠蠕

动，促进消化功能和营养物质的吸收。
    按摩的作用，主要是改善机体功能，不但能治疗功能

性疾病，还可通过调节功能状态，使器质性病变得以改善

和恢复。

第三节 中老年保健按摩治疗原则

    治病求本，治本兼标

    本，是指疾病的本质、本原;标，是指疾病的病理变化

和症候。

    中老年处于机体老化、衰变过程，因某种因素引起疾

病时会出现各种各样的症候。治病求本，就是在这些错综

复杂的症候表现中，找出疾病的本原，给予针对性治疗，

即“按其所病，摩其所患”，解决疾病的根本，其余各种症

侯表现就会不治而自然消失。不能惑于疾病表象，延误病

本的治疗，而使疾病缠绵不愈。

    对于某些疾病，其病理变化表现，正是患者所感不

适、痛苦的原因，且又影响疾病的康复归转。对此不能只

求其本，而不顾其标。必须在治本过程中，一并对标—

病理症候予以对症治疗，才能更好地发挥保健按摩的疗

效。

    扶正祛邪
                                                                            7



    进入中老年期，机体不断衰老，这本身就是正一与邪的

斗争过程。正气为内因，正气起着决定性作用，故正气盛

则邪不能侵，人体就能保持健康，延缓衰老过程。颐养天

年，“正气内存，邪不可干”即是此理。反之，正气虚则邪气

易袭，使机体发生疾病，加速衰老，即所谓“邪之所膝，其

气必虚”。因此，治疗的根本原则是:扶正祛邪。

    扶正，就是加强饮食和情志调护，配合手法保健按

摩，以扶助正气，增强体质，提高机体的抗病能力和自我

康复机能。

    祛邪，就是应用各种手法，作用于特定经络部、穴位，

“理而泄之，推而一导之”，以达祛除病邪、消除病因的作用。

    和气血，调五脏

    中老年人老化衰变，其原因是气血不和，五脏衰弱不

调。应根据中老年生理病理特点，重在疏调气血，气血畅

通，则五脏和调，四肢百骸得以营荣。五脏为气血生化之

源，五脏和调，气血生化不断，血气足，使人体机能旺盛而

减少疾病，延缓衰老。

    在调五脏中，尤应重视先天之本肾和后天之本脾的

调治。脾肾和，有益于诸脏腑间的和调。按摩腹部，能以

手法直接作用于消化系统，调治脾胃，这也是保健按摩的

优越之处。

    因时、因地、因人制宜

    中老年人，因个体差异，包括桌性、素体、性别、年龄

等因素及生活环境、个人际遇不同，会出现不同机体老化

衰变的种种变化。这是临床保健按摩中必须注意到的情
    8



况。

    三因制宜，就是要求临床时必须要根据季爷.区域及

人的个体特点的不同，制定正确、合理的保健按摩措施，

以取得按摩的保健效果。



第二章 中老年保健按

            摩 基 础 手法

第一节 手法操作要求及注意事项

    明确诊断

    首先确定“病原”所在，分清主次，明确标本关系，树

立整体观念，辨证施术，严禁不明病理，伸手即行按摩的

鲁莽做法。

    选准部(穴)位

    准确选择按摩的部(穴)位，是疗效的可靠保证之一。

选位、定穴要根据病情病机，做到整体与局部配合，选取

部位与穴位配合，还要根据按摩顺序，选取合理的治疗体

位。

    手法正确

    正确的按摩手法，亦是疗效的可靠保证因素之一。正

确的手法，有赖于手法的熟练。正确熟练的手法，不仅操

作时舒展大方，而且柔和、深透、持久、有力，手法衔接协

调连贯，节奏规律，操作有序，重点突出。

    治疗时间

    保健按摩时间与疗程的选择，应根据病情、病程不同

因人而异。察性素虚、病情明显者，每日一次或隔日一次
    10
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