
书书书

犐犆犛０３．０８０．０１
犃１６

中 华 人 民 共 和 国 国 家 标 准

犌犅／犜３９５１１—２０２０

保健调理按摩技术操作规范

犘狉犪犮狋犻犮犲狊狆犲犮犻犳犻犮犪狋犻狅狀犳狅狉犺犲犪犾狋犺犮犪狉犲犮狅狀犱犻狋犻狅狀犻狀犵犿犪狊狊犪犵犲狋犲犮犺狀犻狇狌犲

２０２０１１１９发布 ２０２１０６０１实施

国 家 市 场 监 督 管 理 总 局
国 家 标 准 化 管 理 委 员 会 发 布



目　　次

前言 Ⅰ…………………………………………………………………………………………………………

１　范围 １………………………………………………………………………………………………………

２　规范性引用文件 １…………………………………………………………………………………………

３　术语和定义 １………………………………………………………………………………………………

４　保健调理按摩分类 １………………………………………………………………………………………

５　要求 ２………………………………………………………………………………………………………

６　操作方法 ４…………………………………………………………………………………………………

７　服务注意事项 ４……………………………………………………………………………………………

附录Ａ（资料性附录）　常用保健调理按摩技术手法及操作要领 ６………………………………………

附录Ｂ（资料性附录）　足部主要反射区保健调理按摩手法 １３……………………………………………

附录Ｃ（资料性附录）　手部主要反射区保健调理按摩手法 ３５……………………………………………

附录Ｄ（资料性附录）　眼保健 ５２……………………………………………………………………………

附录Ｅ（资料性附录）　耳穴保健 ５３…………………………………………………………………………

参考文献 ５４……………………………………………………………………………………………………

犌犅／犜３９５１１—２０２０

库七七 www.kqqw.com 提供下载



前　　言

　　本标准按照ＧＢ／Ｔ１．１—２００９给出的规则起草。

本标准由全国保健服务标准化技术委员会（ＳＡＣ／ＴＣ４８３）归口。

本标准起草单位：北京国康健康服务研究院、湖南颐而康保健连锁股份有限公司、宁波瓦尔登健康

咨询有限公司、深圳市汉宫企业管理咨询有限公司、山东中医药高等专科学校、山东华夏良子健康管理

有限公司、北京市五指生足部反射区保健中心有限公司、湖南和毅企业管理有限公司、辽宁中医药大学、

铁力艾眸医疗器械制造有限公司、陕西美源家健康管理有限公司、湖北中医药高等专科学校、曲阜中医

药学校、宁波汇鑫足域印象健康管理有限公司、成都中医药大学附属医院针灸学校、河南蔡住云健康产

业有限公司、湖南中医药高等专科学校、安徽中医药高等专科学校、北京国艾堂健康管理有限公司、烟台

万尔教育科技有限公司、山东安视明康生物科技有限公司、广东嘉雷丝生物科技有限责任公司、普惠众

康（广东）生物技术股份有限公司、大连长兴岛经济区经道堂职业培训学校有限公司、中健标（北京）认证

服务有限公司。

本标准主要起草人：刘玲、周春国、余俊武、汪朝田、陈涤平、顾一煌、张立祥、张磊、史蕾、田清、

孙湘晖、于天源、刘占文、石岩、訾庆彬、崔淑函、陈刚、林国君、俞连斌、卢金清、张美林、肖旭、蔡广亮、

陈卫平、马波、康力国、徐传庚、吕美珍、马增斌、李小停、刘戈、马元刚、安吉、张小惠、王洪刚、廖祖祯、

傅青兰。
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保健调理按摩技术操作规范

１　范围

本标准规定了保健调理按摩技术的术语和定义、保健调理按摩分类、要求、操作方法、服务注意事

项等。

本标准适用于保健调理按摩服务技术操作。

２　规范性引用文件

下列文件对于本文件的应用是必不可少的。凡是注日期的引用文件，仅注日期的版本适用于本文

件。凡是不注日期的引用文件，其最新版本（包括所有的修改单）适用于本文件。

ＧＢ４７０６．１０　家用和类似用途电器的安全 按摩器具的特殊要求

ＧＢ／Ｔ１２３４６　腧穴名称与定位

ＧＢ／Ｔ３３３５５　保健按摩器具安全使用规范

ＧＢ３７４８８　公共场所卫生指标及限值要求

３　术语和定义

下列术语和定义适用于本文件。

３．１　

保健调理按摩技术　犺犲犪犾狋犺犮犪狉犲犮狅狀犱犻狋犻狅狀犻狀犵犿犪狊狊犪犵犲狋犲犮犺狀犻狇狌犲

以中医基础理论及现代医学原理为主要依据，结合相关学科基本知识和常识，以基本按摩手法和相

关介质或器具器械作用于人体适当部位，刺激人体相关组织，使身体或功能状态得到改善的技术。

３．２　

保健调理按摩技能人员　犺犲犪犾狋犺犮犪狉犲犿犪狊狊犪犵犲狆犲狉狊狅狀狀犲犾

接受过保健调理按摩技术的专业培训，具备一定理论及实操能力，并取得相应资质，能为顾客提供

保健调理按摩服务的技术操作人员。

３．３　

反射区　狉犲犳犾犲犮狋犻狅狀犪狉犲犪

人体各器官和部位在足部、手部、耳部等有着相对应的区域。这些区域能反映相应脏腑器官的健康

信息，运用保健调理按摩技术刺激这些区域能调节人体各部分的机能。

４　保健调理按摩分类

根据按摩的部位不同，保健调理按摩可分为如下几类：

———头部按摩；

———眼部按摩；

———耳部按摩；

１
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———面部按摩；

———肩颈部按摩；

———胸部按摩；

———腹部按摩；

———背腰臀部按摩；

———四肢部按摩；

———手、足部按摩；

———其他。

５　要求

５．１　人员要求

５．１．１　能力要求

５．１．１．１　保健调理按摩技能人员（简称技能人员）应在专业机构进行系统的学习与培训，熟悉相关法律

法规、标准规范，中医基础知识、现代医学知识（如人体解剖、反射区等），了解心理学、美学等相关学科基

本知识和常识，具有相应的理论基础和操作能力，获得相关技能证书。

５．１．１．２　应学习和掌握日常的养生及保健知识。

５．１．１．３　应掌握相应的服务礼仪、民族风俗、宗教信仰等知识。

５．１．１．４　为外国人服务的技能人员，宜具有相应的外语会话能力。

５．１．２　素质要求

５．１．２．１　应持有健康证上岗。

５．１．２．２　应注意个人卫生，保持干净、整洁、无异味，指甲以不超过指端为宜。

５．１．２．３　应使用礼貌用语。

５．１．２．４　应尊重顾客的宗教信仰和风俗习惯。

５．１．２．５　应具备对顾客讲解养生、保健基本知识及心理疏导的能力。

５．１．３　操作要求

５．１．３．１　技能人员应按ＧＢ／Ｔ１２３４６以及本标准的要求，确定各经络、腧穴、反射区的位置，根据经络、

腧穴的保健特点，有针对性地进行操作。

５．１．３．２　操作过程中技能人员应熟练单独或复合运用按、推、摩、抹、擦、搓、点、拨、捏、拿、揉等按摩手

法，做到持久、有力、均匀、柔和、渗透。

５．１．３．３　操作过程中手法的运用应确保顾客的安全，不应使用牵引性、顿挫性、扳法等危险性较高或暴

力手法。

５．１．３．４　注意手法力度的控制，不应对关节位置造成不良影响。操作过程中应询问顾客感受，力度、幅

度等应由轻到重，由小到大。若顾客反应异常应停止操作或调整。

５．１．３．５　服务过程中技能人员应按照规范要求进行自我防护。

５．１．３．６　操作敏感部位前应征得顾客同意。

５．１．３．７　操作时宜使用按摩巾等隔垫物或介质。

５．１．３．８　技能人员宜结合心理学、美学等知识，对顾客提供身心健康、审美情趣等方面的疏导与帮助。

２
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５．１．４　服务过程要求

５．１．４．１　服务前

５．１．４．１．１　技能人员在操作前应去除可能对顾客造成伤害的手部饰物（戒指、手链、手表等）。

５．１．４．１．２　技能人员在每个项目操作前应对手部进行清洁。

５．１．４．１．３　进行操作时，技能人员应佩戴口罩。

５．１．４．１．４　操作前应灵活选择让顾客舒适、技能人员便于操作的体位。

５．１．４．１．５　应保持操作环境安静、清洁，温、湿度适宜。

５．１．４．１．６　操作前应了解、询问顾客身体状况，排除不宜及不应接受服务的情况。

５．１．４．２　服务中

根据服务需求，技能人员施用相应的服务技术为顾客提供服务。

５．１．４．３　服务后

５．１．４．３．１　服务结束后，应提醒顾客避免遗忘个人物品，适量饮用温水，保持温暖，避免受凉。

５．１．４．３．２　应询问顾客感受，主动要求顾客对服务项目、服务环境、技术手法等进行评价，征询服务中需

改进的事项。

５．１．４．３．３　应做好服务记录。

５．２　用品用具要求

５．２．１　用品要求

５．２．１．１　服务过程中，宜使用相应按摩介质。

５．２．１．２　选用精油、润滑剂等按摩介质时，应选用正规厂家生产的合格产品，且在有效期内使用。

５．２．１．３　使用自制的具有保健功效的溶液、敷贴、熏蒸类用品等，应确保顾客安全，如国家相关法规或标

准有另外要求的，按相关要求执行。

５．２．１．４　使用相应介质前，应询问顾客是否对介质过敏。如服务过程中发生过敏反应，应立即停止操

作，去除介质，必要时送医治疗。

５．２．２　用具要求

５．２．２．１　如操作过程中需使用器具或器械，应使用在有效期内的正规厂家生产的合格产品并符合相关

标准的要求，不应使用假冒伪劣产品。

５．２．２．２　使用按摩器具或器械应符合ＧＢ／Ｔ３３３５５、ＧＢ４７０６．１０（根据情况适用）的要求。

５．２．２．３　所有按摩器具或器械在使用前应严格消毒，与顾客身体直接接触的器具，应一客一换一消毒。

消毒后的器具应符合ＧＢ３７４８８的要求。

５．２．２．４　使用器具或器械时，应严格按照相应产品的使用说明进行操作，不应超范围使用。

５．２．２．５　对于使用较复杂，专业性或技术含量较高的器械，技能人员在操作前应进行相应的培训，掌握

相关技能，方可上岗操作。需要持有特定资质方能操作的器具或器械，应在取得特定资质后，方可操作。

５．２．２．６　不应使用对身体有侵入性、损伤性的器械。

３
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６　操作方法

６．１　常用保健调理按摩技术手法及操作要领参见附录Ａ。

６．２　足部主要反射区保健调理按摩技术手法参见附录Ｂ。

６．３　手部主要反射区保健调理按摩技术手法参见附录Ｃ。

６．４　眼保健参见附录Ｄ。

６．５　耳穴保健参见附录Ｅ。

７　服务注意事项

７．１　安全操作注意事项

７．１．１　颈椎曲度变大者，不应过度向前或向后按压。

７．１．２　颈椎曲度变直者，不应做使颈椎向前屈（低头）的手法。

７．１．３　颈椎横突处较敏感，不应重手法长时间按摩。

７．１．４　腰椎棘突若有塌陷或隆起者，应先进行医学检查，排除不宜及不应接受服务的情况。

７．１．５　腰骶曲度加大（俯卧位时，背高、臀高、腰塌）者，俯卧位时不应在腰骶部使用重力按压手法。

７．１．６　腰部明显一侧高，一侧低者，低侧不应重压。

７．１．７　腰骶曲度变直（俯卧位时，背、腰、臀在一个平面）者，不应在仰卧位使用屈髋屈膝手法。

７．１．８　在使用重手法前，应询问是否有外伤史，特别注意排除陈旧性骨折。

７．１．９　同一部位不应重手法长时间操作，避免出现肌体损伤。

７．１．１０　顾客采用俯卧位时，应保持呼吸道的畅通，防止窒息。

７．１．１１　经常有低血糖反应者，按摩时间不宜过长，力度不宜过大。

７．１．１２　不应使用针刺、瘢痕灸、发泡灸、牵引、扳法、中医微创类技术、中药灌洗肠以及其他具有创伤

性、侵入性或者危险性的技术方法。

７．１．１３　对精油等介质过敏者，不宜选择精油类按摩项目。

７．２　不宜接受保健调理按摩的人群　

不宜接受保健调理按摩的人群包括但不限于：

ａ）　急性软组织损伤、局部明显肿胀者，２４ｈ内不宜；

ｂ）　肌腱断裂、脱位者；

ｃ）　需外科手术者；

ｄ）　妊娠或月经期妇女；

ｅ）　年老体弱者、过度疲劳者、过饥过饱者；

ｆ）　患有皮肤损伤人群：包括表皮破损、疮疡、痈疽、烧伤、烫伤等。

７．３　不应接受保健调理按摩的人群

不应接受保健调理按摩的人群包括但不限于：

ａ）　患有严重的骨关节疾病人群：包括骨折、骨结核、骨髓炎、化脓性关节炎、严重的骨质疏松等；

ｂ）　患有严重的脊椎病人群：包括急性脊柱外伤、脊髓受压、脊椎先天畸形、严重椎管狭窄、严重椎

间孔狭窄等；

４
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ｃ）　精神状态不佳人群：包括严重醉酒、神志不清、意识模糊等；

ｄ）　患有血液病人群：包括血栓性静脉炎、血小板减少等；

ｅ）　患有传染病人群：包括活动性结核病、梅毒、淋病、艾滋病等；

ｆ）　患有严重内科疾病人群：包括心、脑、肺、肾、肝病，以及严重高血压病、严重糖尿病等；

ｇ）　患有肿瘤或其他诊断不明的严重疾病人群。

５
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附　录　犃

（资料性附录）

常用保健调理按摩技术手法及操作要领

犃．１　概述

本附录给出了部分通用的基础手法操作方法及要领。对特定的保健调理按摩技术，还可能涉及所

列手法之外的其他手法。

犃．２　手法运用

本附录所给出的基本操作手法可以单独或复合运用，技能人员宜系统地掌握实践中被普遍证实具

有相应保健功效的手法组合，以达到更好的保健目的。

犃．３　技术手法及操作要领

犃．３．１　一指禅推法

犃．３．１．１　用拇指指端按摩或螺纹面着力，通过前臂的主动摆动，带动拇指运动，使产生的功力持续不断

地作用于人体操作部位。

犃．３．１．２　操作要领如下：

———频率：１２０次／ｍｉｎ～１６０次／ｍｉｎ。

———沉肩：肩部放松下沉。

———垂肘：即肘关节自然下垂而内收，坐位操作时肘部位置略低于腕部。

———悬腕：即腕关节自然垂屈。在保持腕关节较松弛的状态下，使腕关节屈曲接近９０°。同时注意

腕部的尺侧略低于桡侧。

———掌虚：除拇指着力外，其余手指与手掌部均需放松，自然弯曲，手掌空松。

———指实：即拇指的指端或指腹着力，吸定于操作部位。

———紧推慢移：拇指摆动的频率较快，但拇指沿经络或操作路线的移动需沉稳、缓慢。

———深浅适度：一指禅推法有平、浅、深、陷４种劲，分别作用于不同层次：平劲在皮肤，浅劲在肌肉，

深劲在筋骨之间，陷劲达到骨面或内脏。

犃．３．１．３　一指禅推法接触面小，功力集中，渗透性强，可应用于全身各个部位。常用于头面部、颈项部、

胸腹部和四指关节等部位。

犃．３．２　一指禅偏锋推法

犃．３．２．１　用拇指末节桡侧缘着力做一指禅推法的手法。

犃．３．２．２　操作要领如下：

———频率为１２０次／ｍｉｎ～１６０次／ｍｉｎ。

———中立位时，中指与前臂成一直线，有利于腕关节的左右侧偏运动。

———动作轻快、平稳而有节奏感。
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———着力点需吸定。

———部分拇指指骨间关节背伸幅度较大者，操作时可适当微屈指骨间关节，以避免因接触面过大而

影响移动。

犃．３．２．３　一指禅偏锋推法动作轻快、柔和、舒适，适用于头面部、胸腹部和胁肋部等，尤其头面部最为

常用。

犃．３．３　 法

犃．３．３．１　以手背近尺侧部分在操作部位做节律性往返滚动的手法。

犃．３．３．２　操作要领如下：

———频率为１２０次／ｍｉｎ～１６０次／ｍｉｎ。

——— 法由腕关节的屈伸和前臂的旋转两个运动复合而成。这两个运动在中、环、小指的掌指关节

背面和手背的尺侧这两条轴线上完成。两条轴线的交点即第五掌指关节背侧为本法的吸定

点；而两条轴线在手背形成的三角形区域为本法前滚时的接触部位。

———肩部自然放松下垂，肩关节略前屈、外展，使上肢肘部与胸壁间相隔约一虎口的距离。

———腕关节的屈伸幅度较大，前滚时屈腕可达６０°～８０°，回滚时伸腕３０°～４０°。

———站立操作时上身前倾约３０°，上臂与前臂的夹角１２０°～１５０°，上臂与操作部位的夹角３０°～６０°，

可通过调整身体姿势来调整操作力度的大小。

———动作协调连贯，有节奏感，压力适中；压力、频率、幅度均匀。

———来回滚动均需用力，向外滚动和向内回滚用力大小的比例约为３∶１。

犃．３．３．３　 法接触面较大，刺激平和舒适。适用于颈项部、肩背部、腰臀部和四肢等肌肉较丰厚的部位。

犃．３．４　滚法

犃．３．４．１　手握空拳，拇指盖住拳眼，用示、中、环指和小指近端指骨间关节背面吸定于操作部位，腕关节

放松，前臂主动摆动，带动腕关节做屈伸运动，在操作部位做连续均匀的往返滚动。又称指骨间关节滚

法或握拳滚法。

犃．３．４．２　操作要领如下：

———轻重交替、持续不断地作用于操作部位。

———频率为１２０次／ｍｉｎ～１６０次／ｍｉｎ。

犃．３．４．３　滚法主要适用于头顶部、项部和腹部。

犃．３．５　揉法

犃．３．５．１　以指、掌等部位吸定于人体体表做环旋运动，并带动皮下组织一起运动的手法。包括指揉法、

鱼际揉法、掌揉法、前臂揉法。

犃．３．５．２　操作要领如下：

———指揉法、鱼际揉法、掌揉法的频率一般为１２０次／ｍｉｎ～１６０次／ｍｉｎ。但指揉面部腧穴、鱼际揉

胃脘部等操作时可酌情缓慢施术。前臂揉法的频率为１００次／ｍｉｎ左右。

———揉法要求吸定于体表，并带动操作部位的皮下组织一起揉动，尽量避免体表摩擦。

———鱼际揉法腕关节自然放松，掌揉法的腕关节松紧适度，指揉法的腕关节需保持一定的紧张度。

———需要移动时，要求做到“紧揉慢移”，动作连贯。

———一般要求节律性操作。

犃．３．５．３　指揉法接触面积小，功力集中，多在经络腧穴或压痛点上操作，也是小儿推拿的常用手法。鱼
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际揉法柔和舒适，常用于前额部、腹部和四肢关节等部位。掌揉法适用于面积较大的背部、腹部、下肢后

部等处。前臂揉法压力较大，多用于肌肉丰厚的肩井部、腰背部、臀部等。

犃．３．６　摩法

犃．３．６．１　用手在体表做环形摩动的手法，主要有指摩法、掌摩法两种。

犃．３．６．２　操作要领如下：

———指摩法的频率为１２０次／ｍｉｎ左右，掌摩法的频率为１００次／ｍｉｎ左右。

———摩动的速度不宜过快，力度适中。

———指摩时腕关节保持适度紧张，掌摩时腕关节需放松。

犃．３．６．３　摩法轻柔舒适，适用于全身各部，以面部、胸部、腹部为常用。

犃．３．７　推法

犃．３．７．１　在操作部位做单方向直线推动的手法，根据着力部位的不同可分为指推法、掌推法、肘推

法等。

犃．３．７．２　操作要领如下：

———推法需直线运动，不可扭曲歪斜。

———操作全程着力面贴实皮肤，压力均匀。

———掌推法和肘推法宜慢而平稳。

———肘推法刺激最强，根据需要和顾客的耐受性选择运用，老弱瘦小者慎用。

———四指掌推法的方向可以是离心性的，也可以是向心性的。

———直接在体表操作而用力较重时，可在操作部位涂少许油性介质，以利于手法操作和保护皮肤。

犃．３．７．３　推法适用于全身各部。

犃．３．８　擦法

犃．３．８．１　在操作部位做直线来回摩擦运动的手法。根据着力部位的不同，可分为小鱼际擦法（侧擦

法）、鱼际擦法、掌擦法、指擦法等。

犃．３．８．２　操作要领如下：

———频率一般为８０次／ｍｉｎ～１２０次／ｍｉｎ。

———操作时保持直线运动。

———往返均需用力，力度均匀。

———将往返操作的距离尽可能拉长，以提高单位时间内的运动速度，增加产热量。

———根据操作部位的起伏形状调整手形，指掌贴实体表，保持操作全程压力均匀。

———用力大小以热量能渗透而皮肤不起皱褶为度。

———技能人员自然呼吸。

———擦法可隔着一层棉质单衣或按摩巾操作。若直接接触皮肤，先在操作部位涂上少许麻油、冬青

膏等润滑介质，既有助于热量渗透，也可防止破皮。

———经擦法操作过的皮肤，一般不宜再在该处施用其他手法，以免皮肤损伤。

———操作环境保持温暖，以免着凉。

犃．３．８．３　擦法适用于全身各部。其中，小鱼际擦法适用于脊柱两侧、肩胛上部、肩胛间区、肋间部；鱼际

擦法适用于四肢部位，尤以上肢部为多；掌擦法接触面积大，适用于肩背部、胁肋部、胸腹部等部位；指擦

法适用于四肢小关节及胸骨部、锁骨下窝等处。
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犃．３．９　抹法

犃．３．９．１　用拇指螺纹面或掌面在体表做上下、左右或弧形的抹动，分为指抹法与掌抹法两种。

犃．３．９．２　操作要领如下：

———抹法的运动路线比较自由，可直线也可弧线、曲线移动，可单向也可往返操作，根据操作部位的

解剖特点灵活运用。

———抹法要求平稳缓和，轻而不浮，重而不滞。

———可在操作部位涂以润滑介质。

犃．３．９．３　抹法轻柔舒适，多应用于头面部、胸腹部和手部。

犃．３．１０　按法

犃．３．１０．１　用指腹、手掌或肘尖等部位着力，先轻渐重，由浅而深地反复垂直按压体表的手法。根据其

着力部位的不同，可分为指按法、掌按法与肘按法等。

犃．３．１０．２　操作要领如下：

———按压方向垂直于操作部位。

———用力由轻到重平稳加压，再由重而轻逐渐减压。

———操作时根据操作部位及顾客个人体质的强弱与耐痛的程度，辩证选用各种按法。

———可用叠指、叠掌、伸肘、上身前倾等姿势来增加按压的力量。

———指按或掌按背部时需节律性操作，下按时受术者呼气，减压时受术者顺势吸气，一个动作周期

４ｓ～６ｓ。

———掌按腹部时，手掌随着技能人员的呼吸而起伏用力。

犃．３．１０．３　指按法着力面积小，可“以指代针”，用于全身各部的经穴及压痛点。掌按法多用于面积大而

又较为平坦的部位，如腰背部、臀部、腹部、下肢部等，并常与揉法复合成按揉法。肘按法压力较大，刺激

较强，多用于肩胛上部、臀部、股后部、腰骶部等肌肉丰厚处。

犃．３．１１　点法

犃．３．１１．１　以指端、指骨间关节突起部或肘尖垂直按压的手法。点法由按法演化而来。包括指点法和

肘点法。

犃．３．１１．２　操作要领如下：

———点法的用力方向垂直于操作部位。

———用力由轻至重，由浅入深，再由深而浅，平稳持续。

———指点法操作时腕关节保持紧张，既有利于力的传导，又能避免腕关节损伤。

———拇指指端点按时，示指桡侧缘抵住拇指螺纹面，以避免拇指受伤。

———中指冲击式点法刺激较强，会引起疼痛，在操作前需告知顾客。

———肘点法压力大、刺激强，需根据操作部位、顾客体质等情况酌情使用，点后常继以揉法。

犃．３．１１．３　点法着力面小，压力集中，作用层次深，刺激较强，适用于全身各部腧穴或压痛点。

犃．３．１２　掐法

犃．３．１２．１　用拇指指甲垂直按压腧穴或点状部位的手法。

犃．３．１２．２　操作要领如下：

———取穴准确。
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———操作时为避免掐破皮肤，可在操作部位上垫一薄布。

———掐按方向与操作部位垂直，用力平稳。

———操作次数一般为４次／点～５次／点，不宜长期反复施术。

———掐后可继用揉法，以缓和刺激，减轻局部不适感。

犃．３．１２．３　掐法为点状重刺激手法，适用于全身各部腧穴。

犃．３．１３　捏法

犃．３．１３．１　用拇指与其他手指相对用力挤捏肌肤的手法，有二指捏法、三指捏法、五指捏法等。

犃．３．１３．２　操作要领如下：

———技能人员指骨间关节尽量伸直，用指面着力挤捏，不宜用指端抠掐。

———连续操作有节律性。

———可边挤捏边沿肢体纵轴方向移动，如用于促进静脉血和淋巴液回流，一般是向心性移动。

犃．３．１３．３　捏法适用于肩背、四肢、颈项部和头面部。

犃．３．１４　拿法

犃．３．１４．１　捏而提起谓之拿。有三指拿法、五指拿法等。

犃．３．１４．２　操作要领如下：

———腕关节自然放松，动作协调、灵活、轻巧。

———指骨间关节宜伸直，以加大接触面积，不宜用指端、指甲抠掐。

———提拿动作形成节奏性操作，一般重复多次。

———提起后续配合回送动作，以使动作连贯而柔和。

———捏拿和回送的操作由轻到重，再由重到轻，平稳过渡。

———双手拿时，两手可同步或交替地做提拿与放松动作。

———可沿肌筋走行方向边拿边移动，也可在局部反复操作。

———避开骨突部位，防止引起疼痛。

犃．３．１４．３　拿法刺激深沉而柔和，主要用于颈项、肩背、侧腹部和四肢部。

犃．３．１５　抓法

犃．３．１５．１　以五指指端相对用力抓捏的手法。

犃．３．１５．２　操作要领如下：

———抓法主要以五指指骨间关节屈曲发力。

———着力面为五指指端，不用指甲。

犃．３．１５．３　抓法多用于头顶部。

犃．３．１６　搓法

犃．３．１６．１　双手掌夹持住肢体来回搓动的手法。

犃．３．１６．２　操作要领如下：

———操作频率为２００次／ｍｉｎ左右。

———两手掌面对称用力，夹持力度宜轻不宜重，动作轻巧灵活。

———在双手交替搓动的同时，可沿躯干或四肢的纵轴上下移动。

———搓动的频率宜快，但上下移动的速度则宜稍慢，即“紧搓慢移”。
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犃．３．１６．３　搓法是推拿常用的辅助手法之一，多用于人体四肢，也可用于腰及胁肋部。

犃．３．１７　捻法

犃．３．１７．１　用拇指和示指夹持住顾客的手指或脚趾做往返搓动的手法。

犃．３．１７．２　操作要领如下：

———频率为２００次／ｍｉｎ左右。

———捻法动作灵活连贯，各指的搓捻动作配合默契，用力均匀适度。

———捻手指时，可沿手指的纵轴做离心方向的缓慢移动。

犃．３．１７．３　捻法适用于手指、脚趾。

犃．３．１８　拨法

犃．３．１８．１　用手指等部位按压并做横向拨动肌筋的手法，又名弹拨法。

犃．３．１８．２　操作要领如下：

———拨法的方向、角度与局部肌肉的肌纤维走行方向垂直。

———拨动时指下有在肌腹或肌腱上滑过的弹拨感，不宜在表皮摩擦。

———拨法可以单向拨动，也可来回双向拨动。

———可定点拨动，也可沿着经筋等局部组织的长轴方向边弹拨边移动。

———拨法用力轻重得当，以顾客能够忍受为度。

———有节奏技巧的拨法，有助于缓解操作带来的疼痛。

———需要增加压力时，可叠指操作。

犃．３．１８．３　拨法主要适用于颈、肩、背、腰、臀、四肢等部位的肌肉、肌腱、韧带等。

犃．３．１９　拍法

犃．３．１９．１　用手掌或手指拍打体表的手法。

犃．３．１９．２　操作要领如下：

———拍打要求动作轻巧平稳而有节律。

———腕关节放松，以前臂带动手掌。

———掌拍法的指面和手掌同时接触受术部位。

———腕关节动作幅度不过大，手指不甩动，以避免受术者皮肤疼痛。

———可双手交替操作。

———掌拍背部用于肺部排痰时，由下而上、由外到内地操作。

犃．３．１９．３　拍法接触面积大，适用于肩背部、腰骶部和下肢部。

犃．３．２０　弹法

犃．３．２０．１　用手指弹击操作部位的手法，分指甲弹法和指腹弹法两种。

犃．３．２０．２　操作要领如下：

———连续弹击的频率约１６０次／ｍｉｎ。

———弹击的力度均匀而连续。

———弹击的强度以不引起疼痛为度。

———动作轻巧、灵活。

犃．３．２０．３　弹法适用于枕部、头顶、项部、前额及印堂、风池等穴位。
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犃．３．２１　抖法

犃．３．２１．１　握住受术者的四肢做连续、小幅度径向抖动的手法。有抖上肢、抖腕部和抖下肢法。

犃．３．２１．２　操作要领如下：

———抖上肢的频率为２００次／ｍｉｎ～２５０次／ｍｉｎ，抖下肢的频率为１００次／ｍｉｎ左右。

———抖动频率由慢到快。

———被操作的肢体伸直，自然放松。

———操作时动作连续不断。

———抖上肢的幅度较小，控制在２ｃｍ～３ｃｍ，抖下肢则幅度稍大。

———技能人员操作时保持呼吸自然，不屏气。

———在抖上、下肢前，可先施以搓法。

———有习惯性肩关节脱位者慎用上肢抖法。

犃．３．２１．３　抖法主要用于四肢，以上肢最为多用，经常作为一个部位的结束手法。

犃．３．２２　振法

犃．３．２２．１　以指或掌做垂直于体表的快速振颤运动的手法，又称振颤法。主要有掌振法与指振法两种。

犃．３．２２．２　操作要领如下：

———振法的频率最高可达７００次／ｍｉｎ左右，最低要求为３００次／ｍｉｎ。掌振法略快于指振法。

———前臂、掌指部静止性用力，即手部及前臂肌肉绷紧，而外观无大幅度的关节运动。

———掌振法根据流派师传而有多种发力方法。一法需腕关节松直，以前臂屈肌群快速收缩发力；另

一法需腕关节背伸，以前臂伸肌群紧张振颤发力。

———振动时手掌或手指轻置于操作部位，不用力按压。

———意念集中在指端或掌心，呼吸自然匀称，不屏气。

———技能人员可通过肘关节做缓慢的小幅度屈伸，使上肢的屈肌群与伸肌群交替紧张与放松，保持

血流通畅，以缓解疲劳，但压力尽可能保持均匀不变。

———振法的振动波垂直作用于操作部位。

———振动持续，宜达到３ｍｉｎ以上。

犃．３．２２．３　振法多用于腹部、背部和腰骶部，指振法适用于全身各部腧穴。
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附　录　犅

（资料性附录）

足部主要反射区保健调理按摩手法

足部主要反射区的位置及按摩手法参见表Ｂ．１。

表犅．１　足部主要反射区位置及按摩手法

名称 反射区位置 示意图 按摩手法

肾上腺

　位于双足足掌第二跖骨

与第三跖骨之间，足底部形

成的“人”字形交叉点下凹

陷处

　以一手持足，另一手半握

拳，屈食指，用第一指间关节

背侧定点按压数次，或屈中指

定点按压数次

肾

　位于双足，足掌第二、第

三跖骨近端所形成的“人”

字形交叉后方中央凹陷处

　以一手持足，另一手拇指指

端或指腹定点按压数次

输尿管

　位于双足足掌自肾脏反

射区至膀胱反射区之间，呈

弧形线状的区域

　以一手四指置于第一、第二

趾缝中，另一手四指置于足

背，用拇指指端或指腹或食指

第一指间关节背侧，由肾反射

区推至膀胱反射区

３１
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表犅．１（续）

名称 反射区位置 示意图 按摩手法

膀胱

　位于内踝前下方双足足

掌内侧舟骨下方， 展肌

侧旁

　以一手四指置于第一、第二

趾缝中，另一手半握拳，屈食

指，用第一指间关节背侧定点

按压数次，或屈中指定点按压

数次

腹腔神经丛

　位于双足足掌中心，分布

在肾反射区的四周，大致呈

圆形区域

　双手张开成掌，拇指置于足

底，其余四指置于足背，用两

拇指指端或指腹，同时由上向

下、由外向内围绕肾反射区周

围推摩数次

额窦

　十个足趾的趾端。右边

额窦在左足，左边额窦在

右足

　以一手固定足趾，另一手四

指置于足背，用拇指指腹或拇

指第一指间关节背侧向内侧

推按数次
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表犅．１（续）

名称 反射区位置 示意图 按摩手法

大脑

　位于双足 趾趾腹全部。

大脑右半球的反射区在左

足，大脑左半球的反射区在

右足

　以一手固定 趾，另一手四

指置于足背，用拇指指腹或拇

指第一指间关节背侧，由趾根

向趾端方向来回推按数次

脑垂体
　位于双足 趾趾腹中央

部位，在大脑反射区深部

　以一手固定足 趾，另一手

三指置于足背，屈食指，用第

一指间关节背侧定点按压数

次，或屈中指定点按压数次

小脑及脑干

　位于双足 趾趾腹根部

靠近第二趾骨处。小脑及

脑干右半部的反射区在左

足，小脑及脑干左半部的反

射区在右足

　以一手固定足 趾，另一手

四指置于足背，用拇指指腹或

拇指第一指间关节背侧，由趾

端向趾根方向，或由内向外推

按数次

５１

犌犅／犜３９５１１—２０２０

库七七 www.kqqw.com 提供下载



表犅．１（续）

名称 反射区位置 示意图 按摩手法

鼻

　位于双足 趾腹内侧，延

伸到 趾趾甲的根部，第一

指间关节前。右鼻反射区

在左足，左鼻反射区在右足

　以一手固定足 趾，另一手

四指置于足底，用拇指指腹或

拇指第一指间关节背侧，先沿

趾甲由外向内，再由趾根向趾

端方向推按数次

三叉神经

　位于双足 趾的末节外

侧中上段，右侧三叉神经位

于左足，左侧三叉神经位于

右足

　以一手固定足 趾，另一手

四指置于足背，用拇指指腹、

拇指指端或拇指第一指间关

节背侧，由趾端向趾腹方向来

回推按，然后稍放松回原位，

再向足跟方向来回推按数次

颈项部

　位于双足 趾根部横纹

处呈带状区域，敏感点在趾

面内侧，右侧颈项部发射区

在左足，左侧颈项部反射区

在右足

　以一手扶足，另一手食指、

中指弯成钳状夹住被按摩

趾，以食指第二节指骨尺侧固

定于反射区位置，以拇指在其

上加压，由外向内或由内向外

来回推按数次，或向上提拉
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表犅．１（续）

名称 反射区位置 示意图 按摩手法

眼

　位于双足第二趾与第三

趾根部（包括足底与足趾两

侧的位置），右眼反射区在

左足，左眼反射区在右足

　以一手扶足，另一手用拇指

指端或拇指指腹及食指第一

指间关节背侧由趾端向趾根

方向推按，先足趾的底面，再

两个侧面，最后用拇指指端或

屈食指定点按压第二、第三趾

底面根部、内侧和外侧数次

（分别做定点深按）

耳

　位于双足第四趾与第五

趾根部（包括足底和足趾两

侧的位置）。右耳反射区在

左足，左耳反射区在右足

　以一手扶足，另一手用拇指

指端或拇指指腹及食指第一

指间关节背侧由趾端向趾根

方向推按，先足趾的底面，再

两个侧面，最后用拇指指端或

屈食指定点按压第四、第五趾

底面根部、内侧和外侧数次

（分别做定点深按）
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表犅．１（续）

名称 反射区位置 示意图 按摩手法

斜方肌

　位于双足底，在第二、第

三、第四、第五趾的后方成

一横带状（在眼、耳反射区

后方）

　以一手扶足，另一手四指置

于足背，用拇指指腹、拇指指

端或拇指第一指间关节背侧

缘为施力点，由反射区内侧

（ 趾一侧）向外侧（小趾一

侧）来回推按数次

肺及支气管

　位于双足斜方肌反射区

后方（向足跟方向）自甲状

腺反射区向外至肩反射区

处约一横指宽的带状区域。

其中自横带中部向第三趾

延伸，呈一竖条状的区域是

支气管敏感带

　以一手扶足，另一手四指置

于足背，以拇指指腹、拇指指

端或拇指第一指间关节背侧

缘为施力点，由内侧（ 趾一

侧）向外侧（小趾一侧）来回推

按，再由第三趾根部向足趾方

向来回推按数次

甲状腺

　位于双足足底第一跖骨

与第二跖骨缝处，向下延伸

至第一跖骨二分之一处，再

向内成弯带状区域

　以一手扶足，另一手四指置

于足背，以拇指指腹、拇指指

端或拇指第一指间关节背侧

缘为施力点，由第一、第二跖

骨之间向下，至趾跖关节由外

向内推按数次

８１

犌犅／犜３９５１１—２０２０

库七七 www.kqqw.com 提供下载



表犅．１（续）

名称 反射区位置 示意图 按摩手法

甲状旁腺
　位于双足足掌内缘第一

跖趾关节凹陷处

　以一手扶足，另一手三指或

两指握拳，屈食指及中指成钳

状，夹住被施术的 趾，用食

指的尺侧缘在反射区位置上

按压数次

心

　位于左足足掌第四跖骨

与第五跖骨间，在肺反射区

后方（向足跟方向）

　以一手扶足，另一手三指置

于足背，屈食指，用食指第一

指间关节背侧由足跟向足趾

方向来回推按或定点按压数

次。先用轻手法，如果被按摩

着能承受，可稍加力按压，见

被按摩着无异状再改用重手

法刺激（心反射区所在部位有

较厚的皮脂层，施力时需由足

跟至足趾方向推按）

肝

　位于右足足掌第三、第

四、第五跖骨上半部（在肺

反射区的后方）

　以一手握足，另一手屈食

指，用食指第一指间关节背

侧，由足跟向足趾方向推按或

定点按压数次

９１

犌犅／犜３９５１１—２０２０

库七七 www.kqqw.com 提供下载



表犅．１（续）

名称 反射区位置 示意图 按摩手法

胆囊

　位于右足第三、第四、第

五跖骨上部，肝脏反射区

下方

　以一手握足，另一手屈食

指，用食指第一指间关节背

侧，由足趾向足跟方向推按或

定点按压数次

胃

　位于双足足掌底面内侧，

第一跖骨小头的后方（向足

跟方向），约一横指宽

　以一手扶足，另一手半握

拳，屈食指，用食指第一指间

关节背侧，由足趾向足跟方向

或由外向内推按，或定点按压

数次

胰

　位于双足足掌底面内侧，

第一跖骨中下段，胃反射区

的后方（足跟方向）

　以一手扶足，另一手半握

拳，用拇指指腹、拇指指端或

拇指第一指间关节背侧，由足

趾向足跟方向或由外向内推

按，或定点按压数次
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表犅．１（续）

名称 反射区位置 示意图 按摩手法

十二指肠

　位于双足足掌底面内侧

第一跖骨与楔骨关节与胰

脏反射区之间

　以一手扶足，另一手半握

拳，用拇指指腹、拇指指端或

拇指第一指间关节背侧，由足

趾向足跟方向或由外向内推

按，或定点按压数次

横结肠
　位于双足足掌中间，横越

足掌成一横带状区域

　一手食指第一、第二节弯

曲，四指握拳，另一手拇指垫

于食指后方，以食指第一指间

关节背侧，由足内侧向外侧推

按左足数次，由外侧向内侧推

按右足数次

降结肠

　位于左足足掌底面外侧，

上接横结肠与足外侧线平

行成竖条状区域，止于足跟

前沿

　一手食指第一、第二节弯

曲，四指握拳，另一手拇指垫

于食指后方，以食指第一指间

关节背侧，由足趾向足跟方向

推按数次
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表犅．１（续）

名称 反射区位置 示意图 按摩手法

乙状结肠

及直肠

　位于左足足掌跟骨前缘，

成一横带状区域

　一手食指第一、第二节弯

曲，四指握拳，另一手拇指垫

于食指后方，以食指第一指间

关节背侧，由外侧向内侧推按

数次

小肠

　位于两足掌底面中部凹

入区域，被升结肠、横结肠、

降结肠、乙状结肠及直肠反

射区所包围

　以一手持足，另一手半握

拳，用四指间关节背侧着力，

由足趾向足跟方向推抹数次

肛门

　位于左足底面内侧，足跟

的前缘，乙状结肠及直肠反

射区的末端

　一手食指第一、第二节弯

曲，四指握拳，另一手拇指垫

于食指后方，以食指第一指间

关节背侧，定点按压数次
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表犅．１（续）

名称 反射区位置 示意图 按摩手法

脾

　位于左足掌底面第四、第

五趾间缝垂直延长线上，心

脏反射区向足跟方向约一

横指处

　以一手扶足，另一手半握

拳，屈食指，用食指第一指间

关节背侧定点按压数次

盲肠及阑尾

　位于右足足掌跟骨前缘

靠近外侧，与小肠及升结肠

的反射区连接

　以一手持足，另一手半握

拳，屈食指，以食指第一指间

关节顶点施力，定点按压数次

回盲瓣

　位于右足足掌跟骨前缘

近外侧，在盲肠反射区的前

方（向足趾方向）

　以一手持足，另一手半握

拳，屈食指，以食指第一指间

关节顶点施力，定点按压数次
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表犅．１（续）

名称 反射区位置 示意图 按摩手法

升结肠

　位于右足足掌小肠反射

区外侧与足外侧平行的带

状区域，从跟骨前缘外侧上

行至第五跖骨底部

　一手食指第一、二节弯曲，

四指握拳，另一手拇指垫于食

指后方，以食指第一指间关节

背侧，由足跟向足趾方向推按

数次

生殖腺

　位置一位于双足足掌底

面，足跟中央处；

位置二位于双足足后

跟外侧，外踝后下方跟腱前

方三角形区域，与内侧的前

列腺或子宫反射区相对称。

睾丸、卵巢的敏感点在三角

形的顶点附近，输精管、输

卵管的敏感点在三角形的

斜边

　位置一手法操作为以一手

扶足，另一手三指置于足背，

屈食指，以食指第一指间关节

背侧定点按压数次；

　位置二手法操作为以一手

扶足，另一手拇指置于足底，

四指半握拳，用食指指间关节

桡侧着力，来回推按或点按

数次

前列腺及

子宫

　位于双足足跟骨内侧，内

踝后下方的三角形区域，前

列腺或子宫的敏感点在三

角形斜边的上段，尿道及阴

道反射区尽头处

　一手固定足前部，另一手半

握拳，用拇指固定后，食指弯

曲呈镰刀状，以食指桡侧缘着

力，由足跟向小腿来回推抹

数次
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表犅．１（续）

名称 反射区位置 示意图 按摩手法

尿道及阴道

　位于双足足跟内侧，自膀

胱反射区斜向上延伸至距

骨与舟骨之间

　以一手扶足，另一手三指置

于足背，屈食指，以食指第一

指间关节背侧定点按压或推

按数次

颈椎
　位于双足 趾根部内侧

横纹尽头处

　以一手扶足，另一手四指握

住 趾，用拇指指腹、拇指指

端或拇指第一指间关节背侧

定点按压数次

胸椎

　位于双足足弓内侧缘，第

一跖骨下方，从跖趾关节直

到楔骨关节止（位于两足内

侧缘从第一跖骨小头到第

一跖骨骨粗隆处）

　以一手扶足，另一手四指置

于足背，用拇指指腹或拇指指

端沿着足弓内侧缘，从足趾向

足跟方向推按，或定点按压

数次
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表犅．１（续）

名称 反射区位置 示意图 按摩手法

腰椎

　位于双足足弓内侧缘楔

骨至舟骨下方。上接胸椎

反射区，下连骶骨反射区

　以一手扶足，另一手四指置

于足背，用拇指指腹或拇指指

端沿着足弓内侧缘，从足趾向

足跟方向推按，或定点按压

数次

骶骨

　位于双足，足弓内侧缘距

骨下方至足跟，前接腰椎反

射区，后连尾骨反射区

　以一手扶足，另一手四指置

于足背，用拇指指腹或拇指指

端沿着足弓内侧缘，从足趾向

足跟方向推按，或定点按压

数次

尾骨

　位置一（内尾骨）位于双

足足掌内侧，沿跟骨结节后

方内侧成一带状区域；

　位置二（外尾骨）位于双

足足掌内侧，沿跟骨结节后

方外侧成一带状区域

　一手扶足，另一手四指置于

足背，用拇指指腹或拇指指端

沿着足弓内侧缘，从足趾向足

跟方向推按，或定点按压数次
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表犅．１（续）

名称 反射区位置 示意图 按摩手法

坐骨神经

　位置一为从双腿内踝关

节后上方起，沿胫骨后缘上

行至胫骨内侧髁下；

　位置二为从双腿外踝前

缘沿腓骨前侧上至腓骨小

头处

　以一手握足，另一手拇指指

腹施力，由踝关节向上推按

数次

髋关节

　足内侧位于双足内侧内

踝下缘，足外侧位于外踝下

缘，共有四个位置

　以一手固定足前部，另一手

四指置于足背，用拇指指腹或

拇指第一指间关节背侧缘着

力，分别沿着内外踝下缘，由

前向后推按数次
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表犅．１（续）

名称 反射区位置 示意图 按摩手法

直肠及肛门

　位于两足内侧，内踝后方

向上延伸四横指的一带状

区域

　以一手固定足前部，另一手

四指置于足背，用拇指指腹或

拇指第一指间关节背侧缘着

力，自踝骨后方向上推按数次

腹股沟
　位于双足内侧，内踝尖上

方二横指胫骨内侧凹陷处

　以一手扶足，另一手三指置

于足背，屈食指，以食指第一

指间关节背侧或拇指指腹定

点按压，或按揉数次

肩胛骨

　位于双足足背沿第四跖

骨与第五跖骨之间延伸到

骰骨的一带状区域

　双手张开成掌，拇指置于足

背，其余四指置于足底，用两

拇指指端或两拇指指腹同时

沿足趾向足踝推按至骰骨处，

再向左右分开
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表犅．１（续）

名称 反射区位置 示意图 按摩手法

肩关节
　位于双足足掌外侧第五

跖趾关节处

　以一手扶足，另一手半握

拳，屈食指，以食指第一指间

关节背侧，由足趾向足跟方向

推抹数次

肘关节

　位于双足外侧第五跖骨

与骰骨间关节突起部位的

前后两侧

　以一手握足，另一手半握

拳，食指、中指弯曲，以食指、

中指第一指间关节由第五跖

骨基底的两侧（前、后）各向中

部按压数次

膝关节

　位于双足外侧，跟骨前缘

与骰骨下方所形成的凹陷

处，呈一半月形区域

　以一手扶足，另一手半握

拳，屈食指，以食指第一指间

关节背侧着力，环绕反射区的

半月形周边推抹数次
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表犅．１（续）

名称 反射区位置 示意图 按摩手法

下腹部

　位于双足腓骨外侧后方，

自足踝骨后方向上延伸四

横指的一带状区域

　以一手固定足前部，另一手

四指置于足背，用拇指指腹或

指端着力，自踝骨后方向上推

按数次

上颌

　位于双足足背 趾趾间

关节横纹前方的一横带状

区域

　双手张开成掌，拇指置于足

背，其余四指置于足底，用两

拇指指端或两拇指指腹交替，

沿 趾两侧向对侧推按数次

下颌

　位于双足足背 趾趾间

关节横纹后方的一横带状

区域

　双手张开成掌，拇指置于足

背，其余四指置于足底，用两

拇指指端或两拇指指腹交替，

沿 趾两侧向对侧推按数次
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表犅．１（续）

名称 反射区位置 示意图 按摩手法

扁桃腺
　位于双足足背跗趾第一

趾骨背，肌腱的左右两边

　双手张开成掌，拇指置于足

背，其余四指置于足底，用两

拇指指端或两拇指指腹定点

按压数次

喉、气管及

食管

　位于双足足背第一、第二

趾骨间并延伸至第一、第二

跖骨间

　四指置于足底，用拇指指端

或螺纹面按压，或自关节处向

趾间来回推按数次
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表犅．１（续）

名称 反射区位置 示意图 按摩手法

胸部淋巴腺
　位于双足足背第一趾骨

及第二趾骨间缝处

　四指置于足底，用拇指指端

或螺纹面按压，或沿骨缝向足

趾尖方向来回推按数次

内耳迷路

　位于双足足背第四跖骨

和第五跖骨骨缝的前端，止

于第四、第五跖趾关节

　四指置于足底，用拇指指端

或螺纹面按压，或沿骨缝向足

趾尖方向来回推按数次

胸部及乳房

　位于双足足背第二、第

三、第四跖骨所形成的圆形

区域

　以一手拇指或四指按住足

趾，另一手拇指螺纹面由上向

下、由外向内围绕胸反射区推

抹数次
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表犅．１（续）

名称 反射区位置 示意图 按摩手法

膈

　位于双足足背跖骨楔骨、

骰骨关节处，横跨足背形成

一带状区域

　用双手食指弯曲呈镰刀状，

以两手食指桡侧缘同时用力，

自足背中央向两侧推抹数次

肋

　内侧肋骨反射区位于双

足足背第一楔与舟骨间。

外侧肋骨反射区位于骰骨、

舟骨和跖骨间

　以一手握足，另一手拇指指

腹着力，定点按压数次
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表犅．１（续）

名称 反射区位置 示意图 按摩手法

上身淋巴腺

　位于双足外侧，外踝前方

凹陷中（由跖骨与外踝构成

的凹陷部位）

　用双手食指弯曲呈镰刀状，

以两手食指第一指间关节背

侧同时用力定点按压，或按揉

数次

下身淋巴腺

　位于双足内侧，内踝的前

方凹陷中（由跖骨与内踝构

成的凹部位）

　用双手食指弯曲呈镰刀状，

以两手食指第一指间关节背

侧同时用力定点按压，或按揉

数次
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附　录　犆

（资料性附录）

手部主要反射区保健调理按摩手法

手部主要反射区的位置及按摩手法参见表Ｃ．１。

表犆．１　手部主要反射区位置及按摩手法

名称 反射区位置 示意图 按摩手法

大脑（头部）

　位于双手掌侧，十指

远节手指横纹以上指

腹均为大脑反射区。

拇指、食指（示指）为额

叶反射区，中指为顶叶

反射区，无名指（环指）

为颞叶反射区，小指为

枕叶反射区。左半大

脑反射区在右手上，右

半大 脑 反 射 区 在 左

手上

　从指尖分别向手指

腹周围缓慢、均匀刮按

或压揉

额窦

　位于双手十个指头

顶端约１ｃｍ 范围。左

额窦反射区在右手上，

右额 窦 反 射 区 在 左

手上

　用拇指或指甲尖端

在反射区上点按

小脑、脑干

　位于双手掌侧，拇指

指腹尺侧面，即第一指

骨远节指骨体中下部

尺侧缘。左侧小脑、脑

干反射区在右手，右侧

小脑、脑干反射区在左

手上

　由指端向近节端点

压、推按或掐点

５３

犌犅／犜３９５１１—２０２０

库七七 www.kqqw.com 提供下载



表犆．１（续）

名称 反射区位置 示意图 按摩手法

垂体
　双手拇指指腹中点

位，在大脑反射区深处

　以拇指甲在反射区

上，点压或点揉

三叉神经

　位于双手拇指掌面

指腹尺侧缘远端，即第

一指骨远节指骨中上

部尺侧缘。左侧三叉

神经反射区在右手上，

右侧三叉神经反射区

在左手上

　以中指或食指指腹

施力，从拇指端向虎口

方向点按，推按或掐按

眼

　位于双手掌和双手

背侧第二、三指指根

部。左眼反射区在右

手上，右眼反射区在左

手上

　在手指根部寻找敏

感点，掐点、点压或由

手桡侧向手内侧点压

耳

　位于双手掌和双手

背侧第四、五指指根

部。左耳反射区在右

手上，右耳反射区在

左手上

　在手指根部寻找敏

感点掐压、点按
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表犆．１（续）

名称 反射区位置 示意图 按摩手法

内耳迷路

（平衡器官）

　位于双手背侧，第

三、四、五掌指关节之

间，第三、四、五指根部

结合部

　以拇、食指施力，沿

指缝至手指方向掐按

鼻

　位于双手掌侧拇指

腹桡侧面，第一指骨远

节指骨体中部。左鼻

的反射区在右手上，右

鼻的反射区在左手上

　以食指、拇指腹、捏

住拇指远节两侧左右

方向施力掐揉或点压

喉、气管
　位于双手背侧第一

掌指背侧

　从手背第一掌骨远

心端向虎口方向推按

或点掐

舌、口腔

　在双手拇指背侧，拇

指指间关节后方正中

线，两个扁桃体反射区

间内

　以食指扶以拇指掌

面指腹指指关节处，用

拇指端推按或按揉
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表犆．１（续）

名称 反射区位置 示意图 按摩手法

扁桃体
　双手拇指近节背侧

正中线肌腱两侧

　以拇指指端施力，一

侧一侧地按揉

上颌

　位于双手拇指指背，

拇指指间关节上缘，即

拇指横纹上方细带状

区域

　由尺侧至桡侧方向，

沿反射区带掐点

下颌

　位于双手拇指指背，

拇指指间关节下缘细

带状区域

　由尺侧至桡侧方向，

沿反射区带掐点

颈 项

　位于双手拇指掌侧

和背侧，下颌骨反射区

下方整个第一掌骨体

　手指至手腕方向，从

上至下推揉，按揉或以

食指环握第一掌骨体，

前后方向环搓
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表犆．１（续）

名称 反射区位置 示意图 按摩手法

斜 方 肌

　位于手掌侧面，在

眼、耳反射区下方，呈

一横带状区域

　从手掌尺侧向桡侧

方向刮压按摩

胸、乳房
　位于手背部第二、

三、四掌骨远端

　以拇指腹施力由手

指向 于 腕 背 方 向 掐

按、推揉按摩

心脏

　心脏反射区位于左

手尺侧，手掌及手背部

第四、五掌骨体之间

远端

　

　以拇指端从手腕或

手背向手指方向压或

推压或按摩

膈、横隔膜

　位于双手背侧、横跨

第二、三、四、五掌骨中

点的带状区域

　以中指或拇指指腹

由桡侧向尺侧方向按

摩双手膈区
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表犆．１（续）

名称 反射区位置 示意图 按摩手法

肝
　右手掌及右手背侧，

第四五掌骨中间

　自手腕向手指方向

轻轻按摩

胆囊

　在右手掌和右手背

侧第四五掌骨中间、手

掌侧，位于肝反射区左

下方

　定点按压

头颈淋巴结

　双手各手指间根部

凹陷处，手掌侧和手背

侧均有头颈淋巴结反

射区

　各点掐点

甲状腺

　甲状腺反射区位于

双手掌侧第一掌骨近

心端起至第一二掌骨

之间，转向拇指尖方向

至虎口边缘连成带状

区域。转弯处为反射

区敏感点

　以拇指侧腹施力，在

反射区上推揉，在敏感

点处点压按摩
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表犆．１（续）

名称 反射区位置 示意图 按摩手法

甲状旁腺
　双手桡侧第一掌指

关节背部凹处
　以拇指端点按或按摩

胸腺淋巴结
　位于第一掌指关节

尺侧

　以拇指施力，沿虎口

向手指端方向推按

上身淋巴结

　位于双手背部尺侧，

手背腕骨与尺骨间的

凹陷处

　压入骨间有胀感，点

按或按揉

脾

　左手掌侧第四五掌

骨间（中段远端），膈反

射区与横结肠反射区

之间

　点按
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表犆．１（续）

名称 反射区位置 示意图 按摩手法

下身淋巴结

　位于手背部的桡侧

缘，手背腕骨与前臂桡

骨之间凹陷处

　压入骨间有胀感，点

按或按揉

腹腔神经

丛腹

　位于双手掌侧第二

三和第三四掌骨体间、

肾反射区的两侧

　围绕肾反射区两侧

由指端向手腕方向按

摩　

肾上腺

　双手掌侧第二三掌

骨体之间，距离第二三

掌骨头约 １．５ｃｍ～

２．０ｃｍ处

　点按

肾

　位于双手掌中央。

肾反射区和输尿管膀

胱反射区连成一线，从

手中央至手掌下部是

人体泌尿系统反射区

　点按或按揉
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表犆．１（续）

名称 反射区位置 示意图 按摩手法

输尿管

　位于双手掌中部，上

接肾反射区，下连膀胱

反射区

　从手指端向手腕方

向按压

膀胱
　双手掌下方，手腕骨

头状骨骨面上

　向手腕方向点压、

按摩

生殖腺

（卵巢、睾丸）

　双手掌根部横纹中

点，舟骨、月骨、头状骨

之间

　定点按摩，按压

前列腺、

子宫、阴道、

尿道

　位于双手掌根部横

纹中点两侧带状区域，

在舟骨、月骨、头壮骨

骨面上

　压揉或掐按
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表犆．１（续）

名称 反射区位置 示意图 按摩手法

腹股沟
　双手腕桡侧腕横纹

处，桡骨头凹陷处
　压揉或点压

食管、气管

　位于双手掌侧，第一

掌骨与掌指关节上下

方下接胃反射区

　以拇指尖端按压、

按揉

胃
　双 手 掌 第 １ 掌 骨

远端

　由手指向手腕方向

按摩

胰腺

　双手掌侧第一掌骨

胃反射区与十二指肠

反射区之间

　由手指向手腕方向

点压，按摩
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表犆．１（续）

名称 反射区位置 示意图 按摩手法

十二指肠

　位于双手掌侧，第一

掌骨体部近端，胰反射

区下方

　由手指向手腕方向

压刮、推揉

小肠

　双手掌心升结肠、横

结肠、降结肠、乙状结

肠、直肠反射区所围绕

的区域

　快速、均匀，有节奏

的从手指向手腕方向

按摩

大肠

　位于双手掌侧的中

下部分。自右手掌尺

侧手腕骨前缘起，顺右

手掌第四五掌骨间隙

向手指方向上行，至第

五掌骨体中段，约与虎

口水平位置时转向桡

侧，平行通过第四、三、

二掌骨体中段；接至左

手掌第二、三、四掌各

体中段，转至手腕方

向，沿第四五掌骨体下

行至腕掌关节处止。

整个大肠反射区呈大

问号形状

　沿大肠反射区走行

方向，推按或推揉

盲肠、阑尾

　位于右手手掌腕骨

前缘靠近尺侧，与小

肠、升结肠的反射区

连续

　定点按压
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表犆．１（续）

名称 反射区位置 示意图 按摩手法

回盲瓣

　位于右手手掌侧腕

钩骨前缘尺侧，在盲

肠、阑尾反射区稍上方

　定点按压

升结肠

　位于右手掌第四五

掌骨间，小肠反射区尺

侧与手尺侧缘平行的

带状区域，从手腕骨前

缘至第五掌骨体中部，

约与虎口水平位置左

转至横结肠反射区

　由手腕至手指方向

推按

横结肠

　右手掌尺侧远曲横

纹向桡侧横行第四、

三、二 掌骨体的带状

区至虎口水平位，左手

掌自虎口水平位横行

过第二、三、四掌骨体

的带状区域向尺侧至

远曲横纹处，接降结肠

反射区

　右手掌从小指至食

指方向，左手掌从食指

向小指方向横形按摩

降结肠

　位于左手掌尺侧第

四五掌骨体中部，与虎

口水平位向手腕方向

的带状区域

　由手指向手腕方向

滑按、推、搓，按摩
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表犆．１（续）

名称 反射区位置 示意图 按摩手法

乙状结肠

　起于左手掌面左侧

第五掌骨近心端与钩

骨交界的腕掌关节处，

至第二掌骨近心端与

第一掌骨间带状区域

　由左手掌尺侧向桡

侧方向推按、按摩

肛管、肛门

　位于左手掌第二腕

掌关节处，乙状结肠反

射区末端

　向腕方向点压按摩

直肠、肛门
　双上肢前臂桡侧远

端约３横指
　以拇指腹推揉，搓按
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表犆．１（续）

名称 反射区位置 示意图 按摩手法

脊柱

　手背侧第一、二、三、

四、五掌骨体均为脊柱

反射区

　以拇指施力，沿第一

或第三掌骨体远端向

手腕方向推压、揉按
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表犆．１（续）

名称 反射区位置 示意图 按摩手法

颈椎

　位于双手背拇指近

节桡侧和第三掌骨体

远端 的 整 个 掌 骨 体

１／５段

　以拇指施力，从第一

或第三掌骨体远端向

腕部方向揉按或滑按，

或以食指与拇指捏住

拇指关节正反方向旋

转动作，或伸拉拇指也

可以拇指腹按揉，施揉

中指拳尖后面颈椎段

反射区８或８的倍数。

做以上方法同时还要

活动颈部，做后仰、头

左 转、右 转、低 头 等

运动

胸椎
　双手背第一、第三掌

骨远端约１／２段

　以拇指施力，沿拇指

桡侧远端或第三掌骨

远端向腕部推压

腰 椎

　位于双手拇指第一

掌骨桡侧缘约第一掌

骨体下１／２段和第三

掌骨近端１／２段

　以拇指施力，沿拇指

桡侧远端或第三掌骨

远端向手腕方向推压、

揉按

骶骨

　位于双手第一掌骨

桡侧面腰椎反射区下

５等份及腕部大多角

骨远端

　以拇指施力，沿拇指

桡侧近端向腕部方向

按压推揉
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表犆．１（续）

名称 反射区位置 示意图 按摩手法

尾骨

　位于双手第一掌骨

桡侧近心端及腕部大

多角骨近端处

　以拇指施力，以拇指

头端按压或按揉

肋骨

　内侧肋骨反射区位

于双手背第二掌骨体

上段偏下桡侧。外侧

肋骨反射区位于第四

五掌 骨 体 间 隙 中 段

偏下

　定点按压

肩关节

　位于双手尺侧第五

掌骨、指骨关节尺侧凹

陷处。手背部分为肩

前部反射区。手尺侧

边缘正中位

　以中指指端用力向

腕中方向扣按或刮按；

或用拇指腹揉按

肘关节
　位于双手第五掌骨

中部尺侧缘

　以中指端施力，在第

五掌骨中部尺侧面扣

压，或以拇指揉压
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表犆．１（续）

名称 反射区位置 示意图 按摩手法

髋关节
　位于双手尺骨和桡

骨茎突骨面周围

　以拇指施力，以拇指

头端按压或按揉

膝关节

　位于双手第五掌骨

近端尺侧缘与腕骨缘

形成的凹陷处。手背

侧缘为膝前部，其凹陷

处中心部位为窝部

分（膝后部）、中心外圆

为膝周围及膝两侧

　以拇指用力掐点或

掐揉
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附　录　犇

（资料性附录）

眼保健

犇．１　概述

眼保健是采用按摩手法、用品用具等非医疗性保健技术，缓解眼部疲劳，促进视功能改善，达到预防

保健的目的。

犇．２　技术

犇．２．１　按摩手法

眼保健穴位按摩手法参照ＧＢ／Ｔ１２３４６、ＧＢ／Ｔ２２１６３、ＧＢ／Ｔ２３２３７、ＧＢ／Ｔ３０２３３相关规定。

犇．２．２　用品用具

用品用具，如眼贴、眼罩、眼膜、洗眼液与相关按摩介质，以及对眼部具有舒缓、按摩、训练等作用的

保健器具，符合相关产品标准规定。

犇．３　注意事项

眼保健注意事项如下：

ａ）　眼部受伤未愈，眼周或颜面部有炎症，围手术期（如内眼、眼肌、眼眶、眼表等手术），一系列眼部

疾病等医嘱不宜进行；

ｂ）　操作前先摘除隐形眼镜、美瞳或假睫毛等，保持眼部清洁；

ｃ）　不宜对眼球加压；

ｄ）　按摩介质不进睫毛囊；

ｅ）　婴幼儿、孕妇不宜进行眼周保健；

ｆ）　可根据年龄、敏感度、个体差异等，适当调整手法手段。
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附　录　犈

（资料性附录）

耳穴保健

犈．１　概述

耳穴保健是对耳部采用按摩手法、用品用具等非医疗性保健技术，通经活络，促进循环，改善对应器

官状态，达到预防保健的目的。

犈．２　技术

犈．２．１　按摩手法

犈．２．１．１　全耳按摩

参照ＧＢ／Ｔ１３７３４进行耳穴定位，根据附录Ａ给出的按摩手法有针对性地对耳部穴位进行按摩，

如“鸣天鼓”。

犈．２．１．２　耳穴压豆

使用适当材料贴压耳穴。

犈．２．２　用品用具

用品用具，如耳贴、耳罩、耳膜与相关按摩介质，以及对耳部具有保健功能的器具，如按摩棒、微型刮

痧板、耳夹、耳磁片，符合相关产品标准规定。

犈．３　注意事项

耳穴保健注意事项如下：

ａ）　耳部受伤未愈（如冻疮、烫伤）、感染炎症、严重出血疾病等医嘱不宜进行；

ｂ）　孕妇、对耳穴过敏及效果不显著人员慎用。
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