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前言

世界卫生组织曾指出，健康是基本人权，尽可能达到健康水平，是世界范围内的一项重要的社会性目
标。
随着我国经济的快速发展和社会的不断进步，人们认识到“是药三分毒”，对健康的观念正从“有病
治病”向“无病保健”转变，更加关注健康，更加珍爱生命。
我们通过采用主动按摩的疏通经络和放松肢体及主动康复法与自然疗法相结合的绿色健康方法，开设
了“保健按摩”课。
中医保健按摩技法是中国医药学的宝贵遗产，是通过施术者的手法作用于患者体表特定部位的一种物
理治疗方法。
以调节机体生理、病理状况，达到正骨理筋、舒筋活络、散瘀止痛、祛风散邪的理疗目的。
保健按摩技法是一种安全可靠的绿色医疗与保健方法。
其教学目的是使学生掌握保健按摩的基本理论、保健按摩的基本手法以及常见病的基本治疗方法，能
够理论联系实际，灵活运用所学知识，达到保健、防病、治病于一体，高效率地学习，愉快地生活。
本课程的教学以教师讲授和示范为主，学生学习、讨论和手法演练相结合，灵活运用中医理论，辨证
施用按摩手法。
在北京高等院校中，2002年我们在中国农业大学首次开设了“保健按摩”课，对学生之间的相互按摩
和有效地改善学生的亚健康状态起到了积极的促进作用，丰富了学生的业余文化生活。
学生选修人数逐年提高，从起初的每班70人，到现在每班200余人的学生人数，教室已不能承载。
现在，本课程已成为北京高校学院路教学共同体开设的公共选修课。
通过几年的教学实践，我们耳闻目睹并深切地感到学生对该课程的喜爱和对健康的积极追求。
在学生追求健康、爱惜生活，积极认真学习“保健按摩”课程的形势下，出版《保健按摩技法》教材
十分必要，也非常重要。
希望广大同学通过学习保健按摩，学以致用，对终身健康和丰富生活有所帮助。
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内容概要

　　中医保健按摩技法是中国医药学的宝贵遗产，是通过施术者的手法作用于患者体表特定部位的一
种物理治疗方法。
以调节机体生理、病理状况，达到正骨理筋、舒筋活络、散瘀止痛、祛风散邪的理疗目的。

　　保健按摩技法是一种安全可靠的绿色医疗与保健方法。
其教学目的是使学生掌握保健按摩的基本理论、保健按摩的基本手法以及常见病的基本治疗方法，能
够理论联系实际，灵活运用所学知识，达到保健、防病、治病于一体，高效率地学习，愉快地生活。
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章节摘录

插图：调和之法，以和阴阳为重。
同时，和脏腑、和经络、和气血、和营卫、和脾胃、和肝胃、和脉气、和经血、和筋脉均为常用之法
。
和法多用摆动、振动、摩擦类手法，操作时平稳柔和、频率较缓，并注意经络的特性，以达到阴阳平
衡的目的。
推揉膀胱经背俞穴，可和脏腑阴阳；揉板门，可和脾胃，消食化滞，运达上下之气；揉中脘、章门、
期门，搓胁肋可和肝胃；揉按关元、中极，搓擦八髂等可和经血；拿揉肩井，运外八卦，可和一身气
血。
分腕阴阳，可和阴阳、气血，行滞消食，治寒热往来，烦躁不安；分腹阴阳，可健脾和胃，理气消食
，治呕吐，腹胀，厌食；推四横纹，和上下之气血，治身体瘦弱不欲饮食；小儿捏脊，有调阴阳、理
气血、和脏腑、通经络、培元气的功效。
7．散法散法，即消散、疏散的方法。
推拿的散法很有独到之处，其主要作用是“摩而散之，消而化之”。
使结聚疏通，临床中对于气滞、血瘀、积聚均可运用散法。
推拿所用的散法一般以摆动类及摩擦类手法为主，手法要求轻快柔和。
如饮食过度，脾失健运所致的胸腹胀满、痞闷，可用摩擦类手法散之。
气郁胀满则施以轻柔的一指禅推、摩法散之；肝气郁滞所致的胁肋疼痛，常以抹双肋的方法散之；有
形的凝滞积聚，可用一指禅推、摩、揉、搓等手法散之，频率由缓慢而转快，可达消结散瘀的作用。
诸如脏腑之结聚、气血之瘀滞、痰食之积滞，运用散法可达气血之疏通、结聚之消散的目的。
8．清法清法，即清除热邪的方法，具有清热凉血、清热祛暑、生津除烦等作用。
推拿用清法，无苦寒伤脾胃之虞。
推拿介质多用寒凉之水、滑石粉等。
清法以摩擦类、挤压类手法为主，操作时多快速、重施、具有爆发力，但要刚中有柔。
施术部位多见皮肤红、紫等郁热外散之象。
气分实热者重推督脉，气血虚热者轻擦腰部，血分实热者重推督脉，表实热者重推膀胱经，表虚热者
轻推膀胱经，在进行小儿按摩时用者居多。
如病在表者，当治以清热解表，多用开天门、推坎宫手法；表实热者，逆经轻推背部膀胱经，揉大椎
等；表虚热者，顺经轻推背部膀胱经，顺揉太阳穴等；病在里且属气分大热者，当清其气分之邪热，
逆经轻推脊柱，掐揉合谷、外关等；阴亏虚热者，轻擦腰部，推涌泉，摩下丹田，清天河水等；血分
实热者，逆经重推脊柱，退六腑等。
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