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第一讲  经穴养生的概念及意义 

1、经穴养生的概念 

2、保健针、灸、按摩的意义 

3、保健针、灸、按摩的异同 
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1、经穴养生的概念 

       经络是运行气血、联系脏腑和体表及全身各

部的通道，是人体功能的调控系统。包括十二经

脉、奇经八脉、十五络脉等。 
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1、经穴养生的概念 

       针、灸、按摩是中医学的重要组成部分。它不仅是中

医治疗的重要手段，也是中医养生的重要措施。利用针、

灸、按摩进行保健强身，是中医养生法的特色之一。其养

生原理都是基于经络和腧穴。因此，通过针刺、艾灸、按

摩、点穴等措施，以刺激腧穴，激发经络，进行保健强身

的养生方法，统称为经穴养生法。 
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2、保健针、灸、按摩的意义 

      “十二经脉者，人之所以生，病之所以成；人

之所以治，病之所以起”。 

——《灵枢•经别篇》 

       人的生长与健康，病的酿成与痊愈，都与经

络有密切关系。 
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2、保健针、灸、按摩的意义 

        针、灸、按摩就是根据有关经络俞穴的理论，

运用不同的方法调整经络气血，借以通达营卫，谐

调脏腑，达到增强体质，防病治病的目的。 
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3、保健针、灸、按摩的异同 

          针、灸、按摩，方法不同，但其基本点是相

同的：都以中医经络学说为基础，以调整经络、

刺激俞穴为基本手段，以激发营卫气血的运行，

从而起到和阴阳、养脏腑的作用。 
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3、保健针、灸、按摩的异同 

       三种方法不同之处，在于使用的工具、实施的

手法及形式不同。就其作用而言，也有所侧重： 

       针法是用不同的针具刺激人体的经络俞穴，通

过实施提、插、捻、转、迎、随、补、泻等不同手

法，以达到激发经气、调整人体机能的目的。其所

用工具为针，使用方法为刺，以手法变化来达到不

同的效果。 
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3、保健针、灸、按摩的异同 

       灸法则采用艾绒或其他药物，借助于药物烧

灼，熏熨等温热刺激，以温通气血。其所用物品

为艾绒等药物，使用方法为灸，以局部温度的刺

激来达到调整机体的作用。 
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3、保健针、灸、按摩的异同 

          按摩则是用手指、手掌或辅助器械，对人体

的经络、俞穴、肢体、关节等处，施以按、点、

揉、搓、推、拿、抓、打、压等手法，以舒筋活

血，和调表里。 
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3、保健针、灸、按摩的异同 

       三种方法各有特长： 

       针刺有补有泻； 

       灸法长于温补、温通； 

       按摩则侧重于筋骨关节。 

       属于中医外治法中三种不同类型的方法。 
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3、保健针、灸、按摩的异同 

       在中医养生的实际应用中，灸法及按摩运用较

为普遍，针刺古代多有运用，当今不如灸及按摩应

用的广泛。 

       三种方法也可以配合使用。 

       相关养生方法措施还有拔罐、刮痧等。 
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第二讲  针刺保健法 

1、针刺保健的概念 

2、针刺保健的作用 

3、针刺保健的刺法原则 

4、针刺保健的穴位选介 
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1、针刺保健的概念 

       针刺保健，就是用毫针刺激一定的穴位，运

用迎、随、补、泻的手法以激发经气，使人体新

陈代谢机能旺盛起来，从而达到强壮身体，益寿

延年的目的，这种养生方法，称之为针刺保健。 
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针刺保健与针刺疗疾的异同： 

       方法相同，各有侧重。 

       保健而施针刺，着眼于强壮身体，增进机体代谢能

力，旨在养生延寿； 

       治病而用针法，则着眼于纠正机体阴阳、气血的偏

盛偏衰，扶正祛邪，意在祛病除疾。 

       因而，用于保健者，多选择具有强壮功效的穴位为

主，选穴不宜过多；施针的手法，刺激强度宜适中；。 
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2、针刺保健的作用 

        针刺之所以能够养生，是由于刺激某些具有强

壮效用的穴位，可以激发体内的气血运行，使正气

充盛，阴阳谐调。 

       概括起来，针刺保健的作用包括：  
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（1）通经络 

       针刺的作用主要在于疏通经络，使气血流畅。 

     《灵枢•九针十二原》中指出：“欲以微针，通其

经脉，调其血气”，针刺前的“催气”、“侯气”，

刺后的“得气”，都是在调整经络气血。如果机体某

一局部的气血运行不利，针刺即可激发经气，促其畅

达。所以，针刺的作用首先在于“通”。经络通畅无

阻，机体各部分才能密切联系，共同完成新陈代激活

动，人才能健康无病。 



■ 东南大学MOOC 《传统文化与中医养生》 

（2）调虚实 

       人体的生理机能活动随时都在进行着。“阴平阳秘”

是一种动态平衡，在正常情况下，也容易出现一些虚实盛

衰的偏向。如：体质的好坏、体力的强弱、机体耐力、适

应能力，以及智力、反应灵敏度等等，对于不同的个体，

不同的时期，都会出现一定的偏差。针刺保健则可根据具

体情况，纠正这种偏差，虚则补之，实则泻之，补、泻得

宜，可使弱者变强，盛者平和，以确保健康。 
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（3）和阴阳 

       阴阳和谐乃是人体健康的关键。针刺则可以

通经络、调虚实，使机体内外交通，营卫周流，

阴阳和谐。如此新陈代谢自然会健旺，以达到养

生保健的目的。“阴平阳秘，精神乃治”，就是

这个道理。 
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（3）和阴阳 

       现代研究证明，针刺某些强壮穴位，可以提高

机体新陈代谢能力和抗病能力。进一步说明，针刺

法确实具有保健防病、益寿的作用。 

 



■ 东南大学MOOC 《传统文化与中医养生》 

3、针刺保健的刺法原则 

（1）配穴 

      针刺保健，可选用单穴，也可选用几个穴位为一组

进行。欲增强某一方面机能者，可用单穴，以突出其

效应；欲调理整体机能者，可选一组穴位，以增强其

效果。在实践中，可酌情而定。 

 



■ 东南大学MOOC 《传统文化与中医养生》 

3、针刺保健的刺法原则 

（2）施针 

      养生益寿，施针宜和缓，刺激强度适中，不宜过

大；一般说来，留针不宜过久，得气后即可出针；针

刺深度也应因人而宜；年老体弱或及小儿，进针不宜

过深；形盛体胖之人，则可酌情适当深刺。 
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3、针刺保健的刺法原则 

（3）禁忌 

      遇过饥、过饱、酒醉、大怒、大惊、劳累过度等情

况时，不宜针刺；孕妇及身体虚弱者，不宜针刺。 
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4、针刺保健的穴位选介        

（1）足三里： 

      位于膝下三寸，胫骨外大筋内。为全身性强壮要穴，

可健脾胃、助消化，益气增力，提高人体免疫机能和抗病

能力。 

      刺法：用毫针直刺1～1.5寸，可单侧取穴，亦可双侧

同时取穴。一般人针刺得气后，即可出针。但对年老体弱

者，则可适当留针5～10分钟。隔日一次，或每日一次。 
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4、针刺保健的穴位选介        

（2）曲池： 

      位于肘外辅骨。曲肘，肘横纹尽头便是此穴。此穴具有

调整血压、防止老人视力衰退的功效。 

      刺法：用毫针直刺0.5～1寸，针刺得气后，即出针。体

弱者可留针5～10分钟，每日一次，或隔日一次。 
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4、针刺保健的穴位选介 

（3）三阴交： 

       位于足内踝高点上3寸，胫骨内侧面后缘。此穴

对增强腹腔诸脏器，特别是生殖系统的健康，有重

要作用。 

       刺法：用毫针直刺1～1.5寸，针刺得气后，即

出针，体弱者，可留针5～10分钟。每日一次，或

隔日一次。 
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4、针刺保健的穴位选介 

（4）关元： 

       位于脐下3寸。本穴为保健要穴，有强壮作

用。 

       刺法：斜刺0.5寸，得气后出针。每周针1～

2次，可起到强壮身体的作用。 
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4、针刺保健的穴位选介 

（5）气海： 

       位于脐下1.5寸。此穴为保健要穴，常针此穴，

有强壮作用。 

       刺法：斜刺0.5寸，得气后，即出针。可与足三

里穴配合施针，每周1～2次，具有强壮作用。 
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第三讲  保健灸法 

1、保健灸法的概念 

2、保健灸的作用 

3、保健灸的方法 

4、保健灸常用穴位 
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1、保健灸法的概念 

          在身体某些特定穴位上施灸，以达到和气血、

调经络、养脏腑、益寿延年的目的，这种养生方法

称之为保健灸法。保健灸不仅用于强身保健，亦可

用于久病体虚之人的健康，是我国独特的养生方法

之一。 
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1、保健灸法的概念 

       保健灸法，流传已久。 

    “人于无病时，常灸关元、气海、命门、中脘，

虽未得长生，亦可得百余岁矣”。 

——宋代窦材·《扁鹊心书》 

       古代养生家在运用灸法进行养生方面，已有丰

富的实践经验。时至今日，保健灸仍是广大群众所

喜爱的行之有效的养生方法。      



■ 东南大学MOOC 《传统文化与中医养生》 

1、保健灸法的概念 

      灸法一般多用艾灸。艾是多年生菊科草本植物，为

温辛、阳热之药。其味苦、微温、无毒，主灸百病。灸

用以陈旧者为佳。点燃后，热持久而深入，温热感直透

肌肉深层，一经停止施灸，便无遗留感觉，这是其他物

质所不及的。因而，艾是灸法理想的原料。 
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2、保健灸的作用 
        保健灸的主要作用是：温通经脉，行气活血，培补先

天、后天，和调阴阳。从而达到强身、防病、抗衰老的目

的。 

（1）温通经脉，行气活血 

      《素问•刺节真邪论》说：“脉中之血，凝而

留止，弗之火调，弗能取之”。气血运行具有遇温

则散，遇寒则凝的特点。灸法其性温热，可以温通

经络，促进气血运行。 
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（2）培补元气，预防疾病 

     “夫人之真元，乃一身之主宰，真气壮则人

强，真气虚则人病，真气脱则人死，保命之法，

艾灸第一”。 

——宋•窦材《扁鹊心书》 

       艾为辛温阳热之药，以火助之，两阳相得，

可补阳壮阳，真元充足，则人体健壮，“正气存

内，邪不可干”，艾灸有培补元气，预防疾病之

作用。 
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（3）健脾益胃，培补后天 

       灸法对脾胃有着明显的强壮作用，《针灸资生经》

指出：“凡饮食不思，心腹膨胀，面色萎黄，世谓之脾

胃病者，宜灸中脘”。在中脘穴施灸，可以温运脾阳，

补中益气，常灸足三里，不但能使消化系统功能旺盛，

增加人体对营养物质的吸收，以濡养全身，亦可收到防

病治病，抗衰防老的效果。 
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（4）升举阳气，密固肤表 

     《素问•经脉篇》云：“陷下则灸之”。气虚下
陷，则皮毛不任风寒，清阳不得上举，因而卫阳不
固，腠理疏松。常施灸法，可以升举阳气，密固肌
表，抵御外邪，调和营卫，起到健身、防病治病的
作用。 
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3、保健灸的方法 

          艾灸从形式上分，可分为艾炷灸、艾条灸、温

针灸三种；从方法上分，又可分为直接灸、间接灸

和悬灸三种。保健灸则多以艾条灸为常见，而直接

灸、间接灸和悬灸均可采用。        
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3、保健灸的方法 

         根据体质情况及所需的养生要求选好穴位，将点燃

的艾条或艾炷对准穴位，使局部感到有温和的热力，以

感觉温热舒适，并能耐受为度。 
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3、保健灸的方法 

      艾灸时间可在3～5分钟，最长到10～15分

钟为宜。一般说来，健身灸时间可略短；病后

康复，施灸时间可略长。春、夏二季，施灸时

间宜短，秋、冬宜长；四肢、胸部施灸时间宜

短，腹、背部位宜长。老人、妇女、儿童施灸

时间宜短，青壮年则时间可略长。 
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3、保健灸的方法 

       施灸的时间，传统方法多以艾炷的大小和施灸壮

数的多少来计算。艾炷是用艾绒捏成的圆椎形的用量

单位，分大、中、小三种。如蚕豆大者为大炷，如黄

豆大者为中炷，如麦粒大者为小炷。每燃烧一个艾炷

为一壮。实际应用时，可据体质强弱而选择。体质强

者，宜用大炷；体质弱者，宜用小炷。 
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4、保健灸常用穴位 

           一般说来，针刺保健的常用穴位，大都可以用

于保健灸法。同时，也包括一些不宜针刺的穴位。 
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（1）足三里： 

          常灸足三里，可健脾益胃，促进消化吸收，强壮身
体，中老年人常灸足三里还可预防中风。具防老及强身
作用。 
       灸法：用艾条、艾炷灸均可，时间可掌握在5～10
分钟。 



■ 东南大学MOOC 《传统文化与中医养生》 

（1）足三里： 

      古代养生家主张常在此穴施疤痕灸．使灸疮延久不
愈，可以强身益寿。“若要身体安，三里常不干”，
即指这种灸法。 
       现代研究证明，灸足三里穴确可改善人的免疫功
能，并对肠胃、心血管系统等有一定影响。 
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（2）神阙： 

     位于当脐正中处。神阙为任脉之要穴，具有补阳益气，

温肾健脾的作用。《扁鹊心书》指出：“依法熏蒸，则荣卫

调和，安魂定魄，寒暑不侵，身体开健，其中有神妙也，

……凡用此灸，百病顿除，益气延年”。灸法，灸七至十五

壮，灸时用间接灸法，如：将盐填脐心上，置艾炷灸之，有

益寿延年之功。 
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（3）膏肓： 

       位于第四胸椎棘突下旁开3寸处常灸膏肓穴，
有强壮作用。 

       灸法：艾条灸，15～30分钟。艾炷灸7～15

壮。 
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（4）中脘： 

       位于脐上四寸处。为强壮要穴，具有健脾益

胃，培补后天的作用。一般可灸七至十五壮。 
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（5）涌泉： 

       脚趾卷屈，在前脚掌中心凹陷处取穴。此穴有

补肾壮阳，养心安神的作用。常灸此穴，可健身强

心，有益寿延年之功效。一般可灸三至七壮。 

      其他如针刺保健中所列曲池、三阴交、关元、

气海等穴，均可施灸，具有强身保健功效。 
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第四讲  穴位敷贴法 

1、穴位敷贴的概念 

2、穴位敷贴的作用 

3、穴位敷贴的方法 
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1、穴位敷贴的概念 

          穴位敷贴法又称外敷法，是将药物研为细末，并与

各种不同的液体调制成糊状制剂，敷贴于一定的穴位或

患部，以治疗疾病的方法。 
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1、穴位敷贴的概念 

         穴位敷贴法历史悠久，远在春秋战国时期，穴位敷

贴法就已经出现。如我国目前发现最早的医学文献《五

十二病方》中就载有用地胆等药外敷“牡痔”；《内经

》也有用”白酒和桂，以涂风中血脉”的记载。晋、唐

以后，随着针灸学的迅速发展，一些医家把外敷法和经

络孔穴的特殊功能结合起来应用，创造了穴位敷药法，

大大提高了临床疗效。 
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1、穴位敷贴的概念 

       到了明、清，穴位敷药法有了进一步发展，应用范

围不断扩大，如明•李时珍的《本草纲目》附方中，就有

不少穴位敷贴药疗法，其中如吴萸贴足心治疗口舌生疮

至今仍沿用；清•吴尚先广泛搜集、整理前人外治法经验

，记载外敷方药近200首，涉及内、外、妇、儿、五官

等科病证几十个。 
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2、敷贴的作用 

         穴位贴敷法既有穴位刺激作用，又通过皮肤组织

对药物有效成分的吸收，发挥明显的药理效应，因而

具有双重治疗作用。 
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2、敷贴的作用 

       穴位作用：运用穴位贴敷疗法，刺激和作用于体表腧

穴相应的皮部，通过经络的传导和调整，纠正脏腑阴阳的

偏盛或偏衰，“以通郁闭之气……以散瘀结之肿”，改善经

络气血的运行，对五脏六腑的生理功能和病理状态，产生

良好的治疗和凋整作用，从而达到以肤固表，以表托毒，

以经通脏，以穴驱邪和扶正强身的目的。 
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2、敷贴的作用 

       药效作用：贴敷药物直接作用于体表穴位或表面病

灶，使局部血管扩张，血液循环加速，起到活血化瘀、清

热拔毒，消肿止痛，止血生肌，消炎排脓，改善周围组织

营养的作用。还可使药物透过皮毛腠理由表入里，通过经

络的贯通运行，联络脏腑，沟通表里，发挥较强的药效作

用。 
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2、敷贴的作用 

       穴位贴敷作用于人体主要表现是一种综合作用，既有

药物对穴位的刺激作用，又有药物本身的作用。几种治疗

因素相互影响、相互补充，发挥整体叠加治疗作用。首先

是药物的温热刺激对局部气血的调整，而温热刺激配合药

物外敷必然增加了药物的功效，多具辛味的中药在温热环

境中特别易于吸收，由此增强了药物的作用、药物外敷于

穴位上则刺激了穴位本身，激发了经气，调动了经脉的功

能，使之更好地发挥了行气血、营阴阳的整体作用。 
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3、敷贴的方法 

（1）方药的选择 

       凡是临床上有效的汤剂、方剂，一般都可以熬

膏或为研末用作穴位贴敷来治疗相应疾病。但与内

服药物相比，贴敷用药多有以下特点： 

      ①应有通经走窜、开窍活络之品。现在常用的这

类药物有冰片、麝香、丁香、花椒、白芥子、姜、

葱、蒜、肉桂、细辛、白芷、皂角等。 
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3、敷贴的方法 

       ②多选气味俱厚之品，有时甚至选用力猛有

毒的药物。如生南星、生半夏、川乌、草乌、巴

豆、班蟊、附子、大戟等。 

       ③补法可用血肉有情之品。如羊肉、动物内

脏、鳖甲等。 
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3、敷贴的方法 

       ④选择适当溶剂调和贴敷药物或熬膏，以达药

力专、吸收快、收效速的目的。 

       醋调贴敷药，而起解毒、化瘀、敛疮等作用，

虽用药猛，可缓其性； 

       酒调贴敷药，则起行气、通络、消肿、止痛等

作用，虽用缓药，可激其性； 
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3、敷贴的方法 

       水调贴敷药，专取药物性能； 

       油调贴敷药，可润肤生肌。常用溶剂有水、白

酒或黄酒、醋、姜汁、蜂蜜、蛋清、凡士林等。此

外，还可针对病情应用药物的浸剂作溶剂。 



■ 东南大学MOOC 《传统文化与中医养生》 

 （2）穴位的选择 

          穴位贴敷疗法的穴位选择与针灸疗法是一致

的，也是以脏腑经络学说为基础，通过辨证选取

贴敷的穴位，并力求少而精。此外，还应结合以

下选穴特点： 
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 （2）穴位的选择 

      ①选择离病变器官、组织最近、最直接的穴位

贴敷药物。 

      ②选用阿是穴贴敷药物。 

      ③选用经验穴贴敷药物，如吴茱萸贴敷涌泉穴

治疗小儿流涎；威灵仙贴敷身柱穴治疗百日咳等。 
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（3）贴敷的方法      

          根据所选穴位，采取适当体位，使药物能敷贴

稳妥。贴药前，定准穴位，用温水将局部洗净，或

用乙醇棉球擦净，然后敷药。也有使用助渗剂者，

在敷药前，先在穴位上涂以助渗剂或助渗剂与药物

调和后再用。 



■ 东南大学MOOC 《传统文化与中医养生》 

（3）贴敷的方法      

       对于所敷之药，无论是糊剂、膏剂或捣烂的鲜

品，均应将其很好地固定，以免移动或脱落，可直

接用胶布固定，也可先将纱布或油纸覆盖其上，再

用胶布固定。目前有专供贴敷穴位的特制敷料，使

用固定都非常方便。如需换药，可用消毒干棉球蘸

温水或各种植物油，或石蜡油轻轻揩去粘在皮肤上

的药物，擦干后再敷药。 
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（3）贴敷的方法      

       一般情况下，刺激性小的药物，每隔1～3天

换药1次，不需溶剂调和的药物，还可适当延长至5

～7天换药1次；刺激性大的药物，应视患者的反应

和发泡程度确定贴敷时间，数分钟至数小时不等，

如需再贴敷，应待局部皮肤基本正常后再敷药。 

对于寒性病证，可在敷药后，在药上热敷或艾灸。 
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第五节 保健按摩法 

1、保健按摩法的概念 

2、保健按摩的作用 

3、保健按摩方法举例 
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1、保健按摩法的概念 

          按摩古称“按蹻”，是我国传统的摄生保健方

法之一。运用手和手指的技巧，按摩人体一定部位

或穴位，从而达到预防、保健目的的养生方法，叫

做保健按摩。 
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1、保健按摩法的概念 

       由于保健按摩法简便易行，平稳可靠，所以受

到养生家的重视，并将其作为益寿延年的方法，积

累、整理、流传下来，成为深受广大群众喜爱的养

生健身措施。 
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2、保健按摩的作用 

         保健按摩主要是通过对身体局部刺激，促

进整体新陈代谢，从而调整人体各部分功能的

协调统一，保持机体阴阳相对平衡，以增强机

体的自然抗病能力。达到舒筋活血，健身、防

病之效果。 
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（1）疏通经络，行气活血 
       《素问•血气形志篇》说：“……经络不通，病生于不仁，

治之以按摩”，《素问•调经论》也指出：“神不足者，视其

虚络，按而致之”。说明按摩有疏通经络之作用。由于按摩

大多是循经取穴，按摩刺激相应穴位。因而，可使气血循经

络运行，防止气血滞留，达到疏通经络，畅达气血之目的。 

从现代医学角度来看，按摩主要是通过刺激末梢神经，促进

血液、淋巴循环及组织间的代谢过程，以协调各组织、器官

间的功能，使机体的新陈代谢水平有所提高。 



■ 东南大学MOOC 《传统文化与中医养生》 

（2）调和营卫，平衡阴阳 
        营卫气血周流，则可贯通表里内外，脏腑肌腠，使全身

成为一个协调统一的整体。营卫相通，气血调和，机体皆得

其养，则内外调和，阴平阳秘。明代养生家罗洪在《万寿仙

书》中说：“按摩法能疏通毛窍，能运旋荣卫”。按摩就是

依据中医理论原则，结合具体情况而分别运用不同手法，以

柔软、轻和之力，循经络、按穴位，施术于人体，通过经络

的传导来调节全身，借以调和营卫气血，增强机体健康。 
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（2）调和营卫，平衡阴阳 

         由于保健按摩可行气活血，通调营卫阴阳。所以，

按摩后血液循环加快，皮肤浅层的毛细血管扩张，肌肉

放松，关节灵活，除感到被按摩部分具有温暖舒适的感

觉外，也给全身带来一种轻松、愉快、舒适与灵活感，

使人精神振奋，消除疲劳，久久行之，对保证身体健康

具有重要作用。 
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3、保健按摩方法举例 

         保健按摩法多以自我按摩为主，简便易行，行

之有效。现介绍一些简便有效的保健按摩法： 
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（1）熨目 

       操作方法：两手摩擦，搓热后，将手掌放于两眼之上，

这就是熨目。如此反复熨眼三次。然后，用食指、中指、无

名指轻轻按压眼球，稍停片刻。做熨目，宜在黎明时分。 

       功效主治：养睛明目。常做此法，可使眼睛明亮有神。 

   “鸡鸣以两手相摩令热，以熨目，三行，以指抑目。左右

有神光，令目明，不病痛”。 

——《诸病源候论》 
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（2）摩耳 

       操作方法：两手掌按压耳孔，再骤然放开，连续

做十几次。然后，用双手拇指、食指循耳廓自上而下

至耳垂，揉搓按摩20次，以耳部感觉发热为度。 

       功效主治：常做此法，可增强听力，清脑醒神。 
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（3）摩腰 

       操作方法：身体微微前倾，双手置于背后，用
手掌至上而下推按腰背部，直至臀部。每日数次，
每次5分钟。 

       功效主治：活血强肾，缓解腰部肌肉紧张。对
腰酸、腰痛、便秘、痛经有很好效果。对于骨质增
生、椎间盘突出症、坐骨神经痛也有一定疗效。 
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（4）摩腹 

       操作方法：用手掌面按在腹部，先以顺时针
方向摩腹30次，再以逆时针方向摩腹30次。立、
卧均可。饭后，临睡前均可进行。 

       功效主治：饭后摩腹，有助于消化吸收；临

睡前摩腹，可健脾胃、助消化，并有安眠作用。 



■ 东南大学MOOC 《传统文化与中医养生》 

（5）捶背 

       操作方法：两腿开立，与肩同宽；全身放松，双

手半握拳，自然下垂。转腰，两拳随腰部的转动，交

替叩击腰背部及腹部。左右转腰一次，前后叩击2次，

可连续做30～50转。叩击顺序，先下后上，再自上而

下。 

       功效主治：腰背部为督脉和足太阳膀胱经循行之

处，按摩、捶打背部，可促进气血运行，和调五脏六

腑，舒筋通络，益肾强腰。      
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（6）摩涌泉 
       操作方法：涌泉穴在足底，位于足前部凹陷处，第2、3
趾趾缝纹头端与足跟连线的前三分之一处。取坐位，蜷腿，
身体稍向前倾，用左手握住左脚前端，右手拇指按摩左足涌
泉穴30～50次；再用右手握住右脚前端， 
左手拇指按摩右足涌泉穴30～50次； 
按摩时，也可以用手掌反复摩搓，以 
足心感觉发热为度。此法适宜在临睡 
前或醒后进行。 
       功效主治：常摩涌泉穴，具有强肾、 
调肝、健脾、安眠等作用。适应于腰酸、失眠、遗尿等症。 
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