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内容简介

本书选取人体154个穴位，并详解每个穴位的疗效和按摩手法。书中还配有大量图示，以
展现精确的取穴方法，帮助读者在紧张的生活、工作之余，能参照此书，方便及时地进
行自我治疗和保健。本书图文并茂，实用易懂，使读者一看就懂、一学就会。
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在线试读部分章节

第二章
自我按摩的基本手法原理
自我按摩手法的要求
  使用自己的手或者是肢体的其他部位，通过各种不同的特定技巧和技能在自己的体表
进行操作，以达到有病治病、无病健体的目的的手法便是自我按摩手法。用手指、手掌
、腕部、肘部和肢体其他部位直接在患者体表操作便是自我按摩手法的形式。
  自我按摩手法有很多种基本手法，这些手法是由于操作的形式，刺激的强度、力量，
时间的长短以及活动肢体方式的不同而逐渐形成的。
  熟练的自我按摩手法技术应该符合持久、有力、均匀、柔和、深透几个基本要求：
  持久指的是手法能持续运用一定时间，保持动作和力量的连贯性。
  有力指的是手法必须具备一定的力量，这种力量不是固定不变的，而是根据治疗对象
、病症虚实、施治部位和手法性质而定。
  均匀指的是手法动作的节奏性和用力的平稳性，动作不能时快时慢，用力不能时轻时
重。
  柔和指的是手法动作要稳柔灵活，力量要缓和。这样可以使按摩手法轻而不浮，重而
不滞。这里所说的柔和指的是不能用滞劲蛮力或突发暴力，而并不是指软弱无力。
  在了解了这些按摩手法的要求之后，还要将这些要求熟记于心，这样在操作的时候便
能够随时对自己进行指导，做到心中有数，避免出现一些技巧方面的错误；另外，平时
多加练习，也是帮助您尽快掌握自我按摩手法的有效方法。
  判断自我按摩手法运用得是否恰当，要与治疗对象、治疗部位、病症虚实等联系起来
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进行衡量。因为人分为男女老少，他们的形体也有胖瘦强弱，所患的病症也有久暂虚实
，根据这些特点，在通过自我按摩进行治疗的时候，力量的轻重和掌握治疗的重点等，
都是因为人、病、患病部位的不同而灵活运用的。一般说来，青年人在通过自我按摩进
行治疗的时候，按摩力度要比老人的手法重些；治疗虚证的手法要轻些，治疗实证的手
法则要重些。下面便就手法的选择、按摩力量的大小以及手法操作时间的长短等问题做
一下简要的介绍：
自我按摩时的注意事项 第二章 自我按摩的基本手法原理 自我按摩手法的要求    使
用自己的手或者是肢体的其他部位，通过各种不同的特定技巧和技能在自己的体表进行
操作，以达到有病治病、无病健体的目的的手法便是自我按摩手法。用手指、手掌、腕
部、肘部和肢体其他部位直接在患者体表操作便是自我按摩手法的形式。    自我按
摩手法有很多种基本手法，这些手法是由于操作的形式，刺激的强度、力量，时间的长
短以及活动肢体方式的不同而逐渐形成的。   
熟练的自我按摩手法技术应该符合持久、有力、均匀、柔和、深透几个基本要求：
    持久指的是手法能持续运用一定时间，保持动作和力量的连贯性。     有力指
的是手法必须具备一定的力量，这种力量不是固定不变的，而是根据治疗对象、病症虚
实、施治部位和手法性质而定。    均匀指的是手法动作的节奏性和用力的平稳性，
动作不能时快时慢，用力不能时轻时重。    柔和指的是手法动作要稳柔灵活，力量
要缓和。这样可以使按摩手法轻而不浮，重而不滞。这里所说的柔和指的是不能用滞劲
蛮力或突发暴力，而并不是指软弱无力。    在了解了这些按摩手法的要求之后，还
要将这些要求熟记于心，这样在操作的时候便能够随时对自己进行指导，做到心中有数
，避免出现一些技巧方面的错误；另外，平时多加练习，也是帮助您尽快掌握自我按摩
手法的有效方法。    判断自我按摩手法运用得是否恰当，要与治疗对象、治疗部位
、病症虚实等联系起来进行衡量。因为人分为男女老少，他们的形体也有胖瘦强弱，所
患的病症也有久暂虚实，根据这些特点，在通过自我按摩进行治疗的时候，力量的轻重
和掌握治疗的重点等，都是因为人、病、患病部位的不同而灵活运用的。一般说来，青
年人在通过自我按摩进行治疗的时候，按摩力度要比老人的手法重些；治疗虚证的手法
要轻些，治疗实证的手法则要重些。下面便就手法的选择、按摩力量的大小以及手法操
作时间的长短等问题做一下简要的介绍：自我按摩时的注意事项
按摩时对于按摩手法的选用，就好比根据处方用药，首先要做的是注意辨证，然后再考
虑用什么手法、用哪些手法。手法的接触面有大小、刺激有强弱，如治疗范围广、部位
较深，或者肌肉较丰满的则可选择接触面大而深刻有力的手法，如滚掌按法等；反之，
治疗范围小、部位较浅，或者肌肉较薄弱的部位，应该选用柔和而又深透作用强的手法
，如一指弹推法、揉法等。筋腱部的治疗可选用拿法、弹拨法、拇指揉法等；穴位或压
痛点上可选择点、按、掐法等；对有关节功能障碍者则需用摇法、扳法、脊柱旋转复位
等。操作时间的长短
在临床应用按摩治疗的时候，操作时间掌握得恰当与否，会对治疗效果产生一定的影响
，时间过长或过短都会影响疗效，但时间的长短很难做明确的限定。根据临床治疗情况
，一般可以从两个方面考虑：
 一是根据所治疾病所在的位置。如在经脉关节，操作时间较短，一般在10~20分钟；如
在脏腑气血，则操作时间较长，一般在15~30分钟，或者更长些。
二是同选用的按摩手法的类型有关，一般说如果使用推、滚、揉、摩等轻柔缓和的手法
时，操作的时间会比较长一些；而使用如按、压、点、掐、扳等压力较大、刺激性较强



的手法时，操作时间太长反而会引发不良反应，甚至还会产生不良后果。所以，在临床
治疗的时候，操作时间要根据治疗部位的大小以及多少而进行灵活调整。
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