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内容概要

传承千年的中医经穴按摩，并不像人们想象那样艰涩、神秘，本书就像一位经验丰富、贴心而和蔼的
中医按摩专家，耐心教你如何取穴、如何按摩、如何进行日常养生保健、如何对疾病进行辅疗和改善
。
花点时间学会按摩的常识，让家人的身体常处于最佳状态。
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章节摘录

插图：1、呃逆呃逆是指胃气上逆动膈、气逆上冲、喉间呃呃连声、声短而频、令人不能自止为主要
表现的病症。
呃逆可偶然单独发生，也可见于其他疾病的兼症，呈连续或间歇性发作。
古称“哕”、“哕逆”，俗称“打嗝”。
呃逆主要是各种原因所引起的膈肌痉挛所致。
有时也会因进食过快或者吸入冷空气，使得植物神经受到刺激，产生呃逆现象。
≮特效穴位≯■■■■■P180图1■■■■■≮他人按摩≯1. 用拇指指端按压眼眶壁上缘内侧凹陷处的
止呃穴，直至患者感到酸胀（见图1）.2. 用拇指指端按压内关穴2分钟。
3. 用拇指指端按压膻中穴2分钟（见图2）。
4. 用掌心在腹部中脘穴做环状运动40～50次。
5. 用拇指指端用力按压足三里50次，直至患者感到酸胀。
6. 患者俯卧，按摩者用手指指腹沿着背部脊柱两旁进行拿捏，主要按压膈腧穴。
上下反复3次。
≮自我按摩≯1. 点按内关穴：双手交替用拇指点按内关穴，可起到止呃的效果。
2. 摩腹：以中脘为中心，按顺时针方向按摩上腹部，约100次左右，腹部发热时，呃逆常常停止。
3. 双手拇食指相对，提拿章门穴（见图3）.4. 搓背：双手四指或握拳以手背自上而下搓背部，有热感
透达背部深层为好（见图4-1、4-2）。
5. 搓涌泉穴1分钟（见图5）。
6. 调整呼吸：深呼吸，屏住数秒，然后和缓地匀速吐出，反复1～2分钟。
7. 点压缺盆穴：中指点压缺盆穴半分钟（见图6）。
日常注意１. 呃逆发生时，可以做深呼吸，或者听音乐分散注意力，这样有助于缓解症状。
2. 呃逆有时会作为其他疾病的并发症发生，这时按摩可以缓解症状，但是一定要尽快去医院治疗原发
症状。
2、感冒感冒是日常生活中最常见的一种疾病，一年四季都可以发生，尤其是在季节交替时最多见。
普通感冒主要表现为鼻塞、流涕、打喷嚏、头痛、发热等。
一般来说，普通感冒主要是感受邪风所引起的，病程较短且容易痊愈。
另外，在冬春季节交替时，感冒还带有寒邪，从而出现无汗、头痛、流清鼻涕、喉痒、咳嗽、痰稀色
白等风寒感冒的症状。
≮特效穴位≯■■■■■P166图1■■■■■≮他人按摩≯风寒型感冒1. 用双手按揉患者印堂、太阳、
迎香穴，各30次（见图1）。
2. 用双手掌心或者四指磨擦患者前额，然后用力拿按合谷、外关，直至人体出汗为宜。
3. 用力拿捏风池、肩井穴，按揉中府、风门、风池、肺腧穴，每个穴位按摩2分钟。
4. 用力按、揉、击打患者上背部1～2分钟（见图2-1、2-2）。
5. 将手张开成爪形，从患者前发际向后发际做梳头10次。
风热型感冒1. 用双手按揉印堂、太阳、迎香穴，各30次（见图3）。
2. 用双手掌心或者四指磨擦患者前额，然后从肩部向手指末端用力拿、捏、揉，左右各2次（见图4）
。
3. 用力按揉曲池、尺泽、外关、合谷、鱼际穴，各20次。
4. 用力按、压、捏、揉风池、中府、天突、膻中、肩井穴，各20次。
5. 用力击打患者上背部2分钟，并点按大椎、肺腧，各2分钟。
≮自我按摩≯1. 身体站直，两脚分开与肩膀同宽。
双手五指并拢，沿着鼻翼两侧从前额发际向下颌磨擦。
反复操作20次（见图5）。
2. 用双手手指指腹端按压鼻旁的迎香穴约3分钟（见图6）。
3. 用双手掌心用力磨擦颈部。
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按摩时，掌心尽量同颈部相贴，直至产生温热感为宜（见图7）。
4. 用力按压风池穴，以感到酸胀为宜。
5. 击打足三里，左右各30次（见图8）。
6. 双手握拳按压腰部的肾腧穴，按压5～10分钟。
日常注意1. 注意防寒保暖。
尤其是在季节交替时，一定不要乱穿衣。
老人、小孩更要注意。
2. 加强饮食保健。
老年人要多吃些禽蛋、豆制品、鱼类、瘦肉等含蛋白质多的食品。
以及一些含纤维、维生素较多的食品。
3. 调节居住环境。
适时给屋内通风，保持屋内适宜的温度，及时开窗换气。
4. 勤锻炼身体。
应每天坚持锻炼，增强体质，这样可以加强体质。
但是一定要选择适合自己的锻炼方法，否则会因运动不当而受伤。
3、甲状腺功能亢进甲状腺亢进是一种临床上十分常见的内分泌疾病。
本病多见于女性。
主要是由于甲状腺功能增高，分泌过多的甲状腺素，引起氧化过程加速、代谢率增高的一种常见的内
分泌疾病。
≮他人按摩≯1、单食指扣拳法扣压甲状腺、胃、头部发射区各50次。
2、单食指扣拳法扣压副甲状腺、肾、肾上腺、心、脾、肝等反射区各50次。
3、单食指刮压法刮压内耳迷路反射区30次。
4、推压眼反射区30次。
≮自我按摩≯1、用双手拇指桡侧缘交替推印堂至神庭30次。
2、双手拇指指腹推攒竹、神庭、印堂各30次。
≮自我按摩≯日常注意1、情志因素在甲亢的发病中具有重要的作用。
故，预防甲亢我们在日常生活中首先应保持精神愉快.心情舒畅。
2、其次合理饮食避免刺激性食物，同样是重要的预防措施;同时起居规 ，勿枉作劳;扶助脾胃，增强体
质提高自身的免疫力和抗病能力等都很重要3、足够的休息，高热量、高维生素饮食，适量的镇静剂
，心衰时低盐饮食。
 4、慢性咽炎慢性鼻炎是指鼻腔和黏膜下层的慢性炎症。
长期呼吸不洁净的空气是引起慢性鼻炎的重要原因。
而患感冒、贫血、糖尿病、风湿病、便秘等疾病，也会引起鼻腔血管长期淤血扩张而造成慢性鼻炎。
≮特效穴位≯■■■■■P196图1■■■■■≮他人按摩≯1. 双手手指指端用力从印堂向前额正中直至
太阳穴按推，反复10次（见图1-1、1-2）。
2. 从印堂开始，沿鼻梁两侧到迎香穴，往返推摩10次（见图2-1、2-2）。
3. 用拇指端按压攒竹、鱼腰、太阳、四白、迎香穴，各3分钟。
4. 用中指侧面摩擦鼻翼两侧，上下反复10次。
5. 用拇指指端按压曲池、合谷，各3分钟。
6. 用力拿捏患者风池及颈项部肌肉2分钟。
7. 用力按压风池、大椎、肩井、肺腧穴各3分钟。
≮自我按摩≯1. 揉捏鼻部：用手指在鼻部两侧自上而下反复揉捏5分钟，然后轻轻点按迎香1分钟（见
图3-1、3-2）。
2. 推按经穴：拇指交替推印堂50次，用手的大鱼际从前额分别推抹到两侧太阳穴处1分钟，按揉中府、
尺泽、合谷各1分钟，最后按揉风池1分钟。
3. 提拿肩颈：用手掌抓捏颈后正中的督脉经穴，以及背部后正中线两侧，自上而下，反复4～6次。
再从颈部向两侧肩部做提拿动作。
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重复提揉肩井穴，做3分钟，按揉肺腧穴1分钟（见图4）4. 揉擦背部：用手掌在上背来回摩擦按揉，感
觉到皮肤透热时为度（见图5）。
日常注意1. 平时应注意锻炼身体，适当参加体育活动。
2. 每日早晨可用冷水洗脸，以增强鼻腔黏膜的抗病能力。
3. 注意气候变化，及时增加衣服。
4. 鼻塞时不宜强行擤鼻，不要用手挖鼻。
5. 经常保持心情舒畅。
5、面神经麻痹面神经麻痹是指面神经功能出现障碍，使面部表情肌群出现瘫痪，从而导致口眼歪斜
，也叫“面瘫”，该病在春、秋两季多发。
≮特效穴位≯■■■■■P184图1■■■■■≮他人按摩≯1、将四指并拢或用手掌小鱼际快速搓擦患
者面颊，以局部温热红润为度。
2、用拇指，食指捏拿咬肌，轻轻向前方牵拉，用力适度，2次为宜。
3、用拇指、食指捏拿、捻转患者侧面肌，自上而下捏拿三遍，并用拇指固定食、中、无名三指猛力
弹出，以指端依次弹击面颊。
4、一手食指上取人中，另一手食指下取承浆，点揉翳风、颧髎、瞳子髎、颊车、地仓，捏肩井，时
间约为10分钟。
≮自我按摩≯1、仰卧，用双手掌于面部环转推托，自然推过下颌部、面颊部、额部，反复按摩10次。
2、用手指上行揉患侧面颊，拇指、食指分揉上下眼眶，按揉睛明、四百、瞳子髎、丝竹空、阳白、
攒竹，各20次。
日常注意1、注意保暖：应避开风寒对面部的直接袭击，尤其是年老体弱、病后、过劳、酒后及患有
高血压、关节炎、神经痛等慢性疾病患者，尽可能不要迎风走，以免发生面瘫。
2、忌食辛辣刺激食物，如蒜、葱、海鲜、麻辣火锅、浓茶等。
3、多食富含维生素的新鲜水果、豆制品、大枣等。
4、减少光源刺激，如电视、电脑、紫外线等，因光源刺激可影响瘫痪肌肉的恢复。
 6、鼻塞鼻塞严重时，无法以鼻呼吸，而必须开口呼吸。
只要有感冒倾向或睡眠不足，就会鼻塞。
过敏体质者，也会因流鼻涕、鼻塞、打喷嚏，或相反的鼻子过度干燥而苦恼。
≮特效穴位≯■■■■■P184图1■■■■■≮他人按摩≯1、用拇指指端按揉天柱，轻柔的以画圆圈
的方式按压。
2、用拇指指端按揉风池，轻柔的以画圆圈的方式按压。
3、用拇指指腹稍微用力去按压昆仑，4～6分钟。
≮自我按摩≯1、四指指腹缓慢按压迎香，2～3分钟。
2、食指、拇指指腹对合缓慢按压睛明，2～3分钟。
3、双手拇指指腹缓慢按压曲差，4～6分钟。
日常注意1、避免导致人体抵抗力下降的各种因素 ,如过度疲劳、睡眠不足、受凉、饮酒、吸烟等。
这是因为当人体抵抗力下降时 ,鼻粘膜调节功能差 ,防御功能低下 ,病毒乘虚入侵导致发病。
2、要坚持体育锻炼 ,增强身体抵抗力。
晨跑、冷水浴或冷水洗脸等运动 ,可增强体质 ,提高人体对寒冷的耐受力 ,提高人体对不良条件的适应能
力 ,同时要积极治疗上呼吸道疾病及全身其他慢性疾患。
3、可用中草药预防。
受凉后 ,可及早服用生姜红糖水以驱除“寒邪”。
感冒流行期间可服用荆芥、防风、板蓝根、生甘草等配成的中药 ,以减少发病机会。
4、在秋冬寒冷季节或感冒流行期间 ,外出领带口罩 ,避免公众集会 ,尽量少去公共场所 ,对发病者做好隔
离工作。
对污染的室内 ,可以白醋熏蒸空气消毒。
7、落枕落枕是指睡眠时头落于枕下所致的疾病。
多是在睡前无任何症状，睡醒后出现急性颈部肌肉痉挛、强直、酸胀、疼痛及转头不便等。
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较轻的症状，患者多可不治而愈；但如果情况严重，那么疼痛就会向头部和四肢放射，甚至可延续几
周才能痊愈。
一般性的落枕只是单纯性的肌肉痉挛，但是如果经常性发作，就可能是颈椎病。
≮特效穴位≯■■■■■P158图1■■■■■≮他人按摩≯1. 用力按住双手的合谷穴、外关穴，每个穴
位按压1分钟，力度一定要大。
按压时，患者要转动颈部进行配合。
直至颈部疼痛稍有缓解（见图1）。
2. 如果患者情况比较严重，头颈部无法转动，这时按压天柱、风池能迅速缓解疼痛。
3. 按住两侧的风池穴进行揉捏，直至患者感觉到酸胀。
在按摩过程中，患者可稍稍转动头颈（见图2）。
4. 用拇指用力在患者天宗穴上揉、按、捏，直至感觉到肩背酸胀、上肢发软无力。
在按摩过程中，患者可稍稍转动头颈。
5. 用揉、按法使患者颈肩部放松。
按摩时可从上到下、从中央到两边，力度逐渐变大。
6. 用力按压颈肩部最疼痛的部位，力度由小变大，以患者所能忍受的程度为宜。
7. 轻轻提拉头颈慢慢地左右转动头部，适应性地逐渐加快转动频率，左右缓慢运行15次（见图3-1
、3-2）.8. 颈部进行磨擦，直至颈部产生灼热感为宜。
≮自我按摩≯1. 两手交叉放在颈后，用手掌揉、擦颈项两旁10次，直至自己感觉到微微灼热为宜（见
图4）。
2. 用手掌侧面轻轻擦、刮颈项及肩井部左右各3分钟左右（见图5）。
3. 用手指按揉风池、肩井、天柱、外关穴，每个穴位按1分钟（见图6）。
4. 将手握成拳，轻轻捶打对侧的肩膀。
5. 按摩后，慢慢转动颈部，以自己所能忍受的最大疼痛为宜。
日常注意1、注意睡眠姿势，枕头高度一定要适宜。
一般来说，侧卧时，枕头的高度不应该超过本人的肩部宽度；平躺时枕高更应该低些。
睡眠时要全身放松，舒展自如。
2、注意防风，千万不要当风而睡。
洗澡后不要立即用电风扇吹颈、背、肩部。
3、落枕后，可以取一些能产生热度的辅助用品，放在颈部
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编辑推荐

《图解家庭经络按摩》经专家审定，其内容具有一定的专业性科学性，配图详解从头到脚400多个穴位
的取穴与按摩方法，并针对120多种病证的具体按摩手法，30钟日常保健与按摩方法，并附有人体正面
、侧面、手足部、耳部的经络穴位挂图。
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