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《图解手法自疗养生大全》

前言

　　当我有幸阅读到本书的初稿时，不禁为编著者的思路叫绝！他从哪儿收集到这么多的实用手法呢
？有些甚至是名不见经传，却在民间以口口相传的方式流传至今的。　　编著者把这些来自五湖四海
、简单、便捷而有效的健身方法熔于一炉，这是一件益及万民的事情。可以说，只要一书在手，读者
便可随时随地、花样百出地锻炼身体，达到养生目的。这些养生手法或被动、或主动，或注重身体、
或注重精神，层面丰富。　　中国几千年的历史，总结遗留下无数的健身方法。最为人们熟悉的，有
中医中药、针灸、按摩、气功、刮痧、膏药，此外还有拍手、甩手、拍打、敲胆经、叩齿漱咽等等。
　　祖传秘方、单方治大病，往往被人津津乐道。近年，随着人们保健养生需求的逐渐提升以及中医
文化的重振与发展，更多的传统悠久的保健方法也被挖掘出来了，真可谓“百花齐放，百家争鸣”。
　　我父母从事中医针灸、骨伤医疗工作，故本人幼时深受父母影响，并从1986年进入北京中医药大
学针灸推拿专业学习。在毕业后近20年的医疗教学工作中，接触到各式各样的独特保健、治疗方法。
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内容概要

《图解手法自疗养生大全》精选了二十余种流行于民间的中医自疗保健手法，包括：捏脊、推背、拉
筋、撞墙、刮痧、拔罐、艾灸、拍手、揉腹、敲胆经、五禽戏、八段锦、砭疗、吐字、揉膝、操背腿
、叩齿漱咽、扳指、甩手等。这些手法有的是在传统基础上创新，有的是近年流行于社区，有的已经
消失于史籍几乎失传，编著者以简易、省时、高效、安全为原则，经过去芜存菁、驾繁驭简的提炼，
把它们条分缕析地括概出来。每种手法从原理到具体操作，动作分步讲解，全彩配图清晰明确，做到
让读者能够一看就懂，一学就会，从而达到自我治疗、舒筋活血、强身健体的目的。
全书贯穿着自然和谐、阴阳平衡的中医理念，突出外治自疗特点，强调自我调理，激发自身防御机能
，教给读者养生保健精髓及小病不求人的智慧。
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书籍目录

从头到脚，花样养生手法1：敲胆经手法2：拍手手法3：揉膝手法4：推背手法5：揉腹手法6：操背腿
手法7：捏脊手法8：熨目手法9：压心包经手法10：艾灸手法11：拔罐手法12：砭疗手法13：刮痧手
法14：拉筋手法15：八段锦手法16：甩手手法17：松肩手法18：扳指(趾)手法19：五禽戏手法20：叩齿
漱咽手法21：吐字手法22：撞墙
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章节摘录

　　一、什么是拍手疗法　　双手对拍即为拍手。　　拍手疗法就是类似中医的推拿、足疗，通过刺
激双手手掌的这些经络穴位和手反射区，通过疏通经络，振荡气脉，带动十二经脉和奇经八脉(含任督
二脉)的气血循环，从而提高人体免疫能力，把身上的阴寒和污秽之气从十个手指的尖端排出去。中医
理论认为，所有的疾病都是气血失调所造成的，血靠气来引导，因此气是健康的关键。气的顺畅与否
会影响生理机能、内外分泌、血液循环系统、呼吸系统、消化系统、免疫系统等。拍手既然可以促进
气血的通畅，当然可以改善疑难杂症。　　◎手掌——穴位的聚集区　　我们的手上不仅有数百个穴
位， 有7 8 个人体脏腑反射区， 如心、肝、脾、胃、肾、大肠、小肠、膀胱、前列腺等，还有针对高
血压、低血压、遗尿、失眠、多梦、胆囊炎、左头痛、右头痛等病症治疗的相应敏感点。这些穴位和
手反射区与全身健康状况均有一定联系，如夜尿点治尿频，哮喘点治咳嗽、气管炎， 退热点治发热等
。也就是说，按压、揉捏或叩打这些穴位和反射区，可以治疗全身相应的疾病。　　二、哪些人适合
拍手　　拍手是一种非常阳刚的自疗保健方法，可以振奋体内阳刚之气，开脾利胃，使人充满信心、
活力，因此拍手疗法可以诊治人体几乎所有的慢性病，包括全身关节酸痛、冬季手脚冰冷、头晕头痛
、身体虚弱、心悸冷汗、忧虑恐惧、肥胖、胃病、气喘、恶梦、反应迟钝、老人脑力退化、健忘、女
性痛经、神经衰弱、脾气暴躁、老花眼、散光、眼痛、干眼症、耳鸣、下痢、便秘、口臭、口苦、呃
逆等。患有上述病症的患者都可以用拍手疗法来改善病情。此外，拍手可以提升免疫力，对于通常易
患感冒的人非常有效；还可以补充人体内的氧气，保护体内的正常细胞，抑制癌细胞的复制，非常适
合那些抗癌的人士。　　三、如何拍手　　以拍手的打击面来分：　　1.标准的拍手疗法　　将十指
张开，两手的手掌对手掌，手指对手指用力拍。这种拍法叫做“实心掌练法”。优点是打击面最完全
，刺激量最大，治病强身的效果最好；缺点是拍手击打噪音很大，会让人难以忍受。　　2.变通的拍
手疗法　　为了减少练习拍手时的噪音，可用“空心掌”拍手，也就是将手掌弓起，拍手时手指仍应
张开，拍下去时，只有拍到手指尖及手掌的边缘部分。因第二、三指节及掌心拍不到，保健效果会差
些。　　3.局部拍手疗法　　先以右手的四指拍左手的四指，然后以右手掌的右侧拍左手掌的右侧，
以右手掌的左侧拍左手掌的左侧，接着以右手掌的上部拍左手掌的下部，以右手掌的下部拍左手掌的
上部，最后以右手掌的下部拍左手掌的掌心，以左手掌的下部拍右手掌的掌心。如此重复进行。产生
的拍击声音较小，容易被周边的人接受。　　以拍手时的身体姿式来分：　　按照拍手时的身体姿式
，拍手又可分为：坐式拍手，此法适用于搭车外出时；站式拍手，此法适用于公园的树下乘凉时；一
边走一边拍手，此法适用于爬山或散步时；原地踏步拍手，此法适用于家中及户外。　　以上4种姿
式的健身效果，以第3，4种手脚并动的姿势为更好。　　除了拍手之外，还可以采用梳子梳手心的方
法。可以先在手心上涂一层护肤油脂，选一把圆头梳子，不要选择尖利梳齿的梳子，以免把手心皮肤
划破。然后按着顺序梳理，继而再顺时针梳一圈；第二遍相反。　　每天坚持如此按摩，就能达到强
身祛病的目的。　　对于上班的人来说，可能练习没有那么方便。所以最好利用早餐前或晚餐后半小
时练习。　　利用清晨早餐前几分钟，拍手刺激手上身体各部分反射区，可振奋精神，使身体发热，
能够带给你一天的好心情。晚餐后略事休息，一面散步一面拍手，可帮助消化，又可消除每天累积的
身心污染，的确是有必要的。　　拍手时应注意什么？　　◎ 拍手疗法只是对某些慢性疾病有所改善
、减轻痛苦，但并不能包治百病。若想百分之百治愈各种慢性病，患者仍须配合其他疗法，注意饮食
，服用对症的药物才行。　　◎ 正常人每天清晨拍5分钟，就可以激发全天的活力。若想尽快治好难
缠的疾病，必须每天抽出至少半小时，狠狠地拍手，不要怕痛，也不要怕耗费时间。　　◎ 怀孕的人
任何运动都不宜太激烈，否则有可能伤及胎儿，练拍手功亦然，不宜发出太大声响，否则胎儿会受到
惊吓。因此孕妇只宜用空心掌拍，或用局部拍法。　　◎ 拍手疗法不宜在刚吃饱后练，否则会妨碍消
化，饭后至少要过半小时才能练。拍手地点最好选择在无人之处，以免拍打声影响周围的人。　　◎ 
老年人体弱两脚无力，练拍手疗法时，最好一面走一面拍，或一面拍一面踏步；若只是坐着拍手，而
两脚不动，气血灌注两手过多，双脚将更加无力。　　03 揉膝　　关节是人体的重要部位，膝关节更
是不能忽视。作为腿部的关键环节，它承载着太多的压力，同时也遭遇了种种病痛，行走困难，不能
下蹲，季节性膝盖痛⋯⋯关爱我们的膝关节，从揉膝开始。　　一、什么是揉膝　　揉膝是指采取站
立、高坐、盘坐、深蹲或者仰卧的姿势，两手掌含虚，紧贴在两膝部位，做圆周揉摩。其手法属于传
统按摩手法中的揉法，术式简洁，易于习练。揉膝手法源出于古老的导引术，是中华民族在几千年来
与疾病的斗争中积累起来的一种实用的自我医疗保健外治手法。它是很多下肢手法动作结束时的按摩
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揉筋类收法之一，在《武当太极揉膝功》、《达摩秘功》等著作中均有记载，用以舒缓和放松，消除
腿膝疼痛无力，有强膝和健步的功效。膝盖不能随便乱揉，要讲究手法。揉膝手法遵循辨证施治原则
，先予循经点穴理气，使局部气血流畅，经络疏通。再施以揉法按摩膝部，除了可以改善膝部的血液
循环，促进炎症的吸收外，还可以松解关节粘连，软化组织强直，解除痉挛，理顺筋肌。组织形态和
解剖位置可随之复原，这也是解除疼痛和恢复功能的治疗机理。　　◎收法　　收法，是很多手法动
作的一个重要环节，是为了帮助习练者顺利地完成机体和系统由练习状态向日常生活状态的过渡。无
论自疗者还是施治者，做好收法，都会感到身体轻松舒服，并能巩固自疗时所获得的功效。故有“练
功不收功，不如不练功”一说。收法动作可大致分为：藉由慢盘静坐动作的收聚类（如五禽戏），藉
由轻量排打、拉筋、撑张拧转动作的发散类（如劈挂、弹腿）和藉由自由热力的按摩揉筋类（如擦眼
摩耳、揉搓肾门）。揉膝就属于按摩揉筋类收法。这里，建议读者不论练习什么手法，最后按着“凝
神静养、开合呼吸、按摩拍打”的收法顺序练练，多花5分钟，强身健体，益寿延年，百利而无一弊
。　　二、哪些人适合揉膝　　三焦是中医藏象学说中一个特有的名词，是上焦、中焦和下焦的合称
。上焦为膈以上的部位，包括心、肺；中焦为膈以下，脐以上的部位，包括脾、胃；下焦为脐以下部
位，包括肝、肾、膀胱、大小肠、女子胞等。人到中老年后，下半身的肌力往往只有年轻时候的40％
，而下半身是属于人体下焦，肝脏和肾脏与下焦相对应，也就是说膝腿无力也代表着肝与肾脏的功能
衰退。肝主筋、肾主骨，膝关节可以说是筋、骨汇集的重要部位，肝肾虚衰就会造成筋骨失养，膝冷
无力，如遇关节过劳和风寒湿邪侵袭，又可造成气血凝滞、运行不畅，经络瘀阻不通而发病。揉膝主
要就是针对中老年常见膝关节退化病况，针对由风湿、寒冷或汗出不当、冒雨、涉水、妇女产后受风
与护理不周所引起的膝关节风湿病况，其具体症状特点主要表现有以下几个方面。　　疼痛的特点：
早期症状会出现钝痛或酸痛，走路时疼痛，运动、劳动过度都会感觉到膝盖疼痛加重，休息之后能够
减轻，但会感觉到关节僵硬，关节活动不灵活，会出现各种响声；严重者走路会呈现跛行，上下楼梯
困难，甚至连站立都很困难。　　疼痛的部位：膝的内侧最多见，前侧也有，有时后侧也疼痛。外侧
疼痛的比较少。自觉疼痛的部位与按压疼痛的部位是一致的。　　疼痛的体位：下蹲时疼痛加重，膝
关节伸直时疼痛加重。大小便时不能下蹲，当站起时疼痛加重，并感到膝关节内有咔嚓咔嚓的响声。
　　疼痛的时节：在深秋，膝关节内与外周筋腱会感到酸疼肿胀，而且膝关节发凉；阴雨、寒冷天气
突然变化疼痛加重，行走困难，久站疼痛。　　三、如何揉膝　　揉膝基本手法　　1.点揉压痛点法
　　所谓的压痛点就是说在膝关节周围，我们在用拇指触摸的时候，有一些部位比较疼痛。这些部位
往往就是病变的所在。找到压痛点以后，可以用拇指由轻到重进行点揉，有酸胀感最合适，每个压痛
点大约1分钟左右，3～4个压痛点3～4分钟就可以了。此手法可以促进局部血液循环，也可以有一定的
止痛作用。　　2.按揉膝关节穴位　　有5个膝部重要穴位需要按揉，一个叫阳陵泉，一个叫阴陵泉，
一个叫梁丘，一个叫血海，另外一个是足三里。以足三里为例，用拇指由轻到重，然后压到最重的时
候，轻轻的进行按揉，也是有酸胀感为最好。1个穴位按摩1分钟。　　3.包揉膝盖髌骨　　先找到髌
骨，髌骨就像一个壶盖似的，扣在人们膝关节上面。找到它以后，我们用一个手掌或者是两个手掌慢
慢包压在髌骨的上方，然后由轻到重慢慢用力，进行来回的揉撵，做3分钟左右就可以了。此手法可
以起到松解粘连，因为膝关节病好多人容易产生肌肉之间或者韧带之间粘连，通过揉动以后，可以让
粘连分开，疼痛就会消失了。　　4.拿捏股四头肌　　把腿绷紧会发现有两块肌肉高起，这两块肌肉
就叫做股四头肌的内侧头和外侧头。用一个手把它握住，拇指一般在内侧，其余四指在外侧进行拿捏
，这个动作以微微酸胀为度，做3分钟左右。此手法可有效增加股四头肌内的血液供应。特别是对于
膝关节骨性关节炎的患者，股四头肌内侧头萎缩，膝关节不能伸直者。
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编辑推荐

　　您可对症选用担脊、推背、拉筋、撞墙、揉膝、拔罐、艾灸、拍手、揉腹、操背腿、敲胆经⋯⋯
　　多种流行中医自疗手法，自疗养生，我的健康我做主！　　读1本书等于读22本，简易、省时、高
效、安全。　　送给亲朋的最佳礼物！　　实用中医保健方法总汇

Page 7



《图解手法自疗养生大全》

精彩书评

1、全书贯穿着自然和谐、阴阳平衡的中医理念，突出外治自疗特点，强调自我调理，激发自身防御
机能，教给读者养生保健精髓及小病不求人的智慧。
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