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经络按摩缓解压力的作用研究
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摘要：现代人精神压力过大，精神焦虑是一种普遍现象。《素问·脉要精微论》指出：“头者精明之府”，说明头部与人体内的各脏腑器官的
功能有密切的关系，头部的经络气血运行通畅与否决定了人的精神状态。本文针对头部经络按摩的方式可以缓解压力的结论进行了探讨，
并阐释了其科学合理性。
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一、研究背景
随着科学和信息技术的不断发展，人们生活节奏日益加快，面

临的各种压力与日俱增，失眠已经成为人们普遍面临的问题。据世
界卫生组织调查最新结果显示：全世界健康的人只占 5%，患病的
占 20%，而 75%的人都处于亚健康状态。2019 年最新统计报道，
我国每年过劳死人数高达 60 万，已超越日本，成为过劳死第一大
国。2017 年《中医药法》的实施让中医事业在国家的政策下蓬勃发
展，经过非典和新冠肺炎，让人们深刻意识到了中医的奇效，不止
是中药、方剂，针灸、按摩也是非同凡响，更加坚定我们挖掘并传
承古老中医知识的信心。

二、压力分析
近段时间，全球的新冠肺炎疫情依然没有得控的趋势，我国个

别地方也出现了境外输入的病毒新变种扩散的现象。所以，疫苗还
得打、口罩还得戴，各种防疫意识都不能有所懈怠。除了积极防患
新冠疫情外，如何缓解疫情带来的心理损害也是值得我们关注的话
题。压力大会导致失眠的，因为引起失眠的常见原因:精神紧张，心
理压力过大，焦虑抑郁，过度劳累等因素都会导致人的心理负担加
重，造成睡眠质量下降。要改善睡眠质量，建议放松心情，缓解紧
张的情绪，养成良好的作息习惯，睡前适量的锻炼身体，增强免疫
力。晚饭后不宜喝浓茶、咖啡等刺激性的饮料，睡前半小时可以喝
杯热牛奶、泡泡脚。

压力过大影响睡眠，针对护士的工作压力，进行如下分析，采
用“工作压力、HPL与睡眠质量的关系模型”——为进一步探讨
HPL 在工作压力与睡眠质量间的中介作用，采用AMOS 结构方程模
型对中介作用进行验证，采用最大似然法对数据进行拟合。本研究
结果显示，工作压力对睡眠质量有正向预测作用，这与国内外多项
研究结果一致，即工作压力越大，睡眠质量越差。从生理层面讲，
当压力产生时，内分泌系统的活动加强，下丘脑开始分泌促肾上腺
皮质激素释放因子（CRF），启动垂体和肾上腺素分泌应激激素，
使人处于警觉状态，导致睡眠的生理心理机能紊乱，出现睡眠障碍。
可分别从“工作量与工作时间分配”“运动保健”和“日间功能”
着手改善[1]。

三、经络按摩
经络，是经脉和络脉的总称，是以经，穴以及任，督脉等为主

体，网络遍布全身的一个综合系统。它内连五脏六腑，外布五官七
窍，四肢百骸，沟通表里，上下，内外，将人体各部分连接成有机
的与自然界阴阳属性密不可分的整体；它运行全身气血，感应传导
信息，是人体结构的重要组成部分。中医经络调理，就是根据中医
经络理论，按照中医经络和腧穴的功效主治，采取针灸、推拿、按
摩、导引等方式，达到舒经理络、交通阴阳而最终实现驱邪治病，
使机体恢复阴平阳密的和谐状态。

头为诸阳之会，手足六阳经皆上循于头面。六阴经中则有手少
阴与足厥阴经直接循行于头面部，尤其是足厥阴肝经在循喉咙之
后，上入颃颡，连目系，上出额，与督脉会于巅；其支者，从目系
下颊里，环唇内……。除手少阴与足厥阴经脉直接上行头面之外，
所有阴经的经别合入相表里的阳经之后均到达头面部。因此，人体
的经气通过经脉、经别等联系集中于头面部。在气街学说中头之气
街列为首位，其原因也在于此，并因此而有气出于脑的阐述。这些
都说明头面部是经气汇集的重要部位，针灸治疗非常重视头部腧穴
的重要作用。

失眠不及时纠正会加速人体衰老，而且还会出现神经内分泌功
能紊乱，会导致性腺功能的失调，月经不调及闭经卵巢功能早衰，
使患者从心理和身体器官上都出现衰老。如《灵枢·邪气藏府病形》
曰:“十二经脉,三百六十五络,其气血皆上于面而走空窍”,张志聪《素
问集注》注云:“诸阳之神气上会于脑,诸髓之精上聚于脑,故头为精
髓神明之府”。中医认为机体衰老的标志是“面焦”“发堕齿槁”“发
鬓斑白”及“善忘”等头面部和思维迟钝等症状的先后出现,并认为
头面部的阳脉气血虚衰,诸经阳气阻滞,脉络不通,脑络失养是其衰老
发病的病理关键。

四、经络按摩与缓解压力
1.头部按摩
作用：头部按摩具有醒脑开窍的功能，可治疗头痛，预防老人

痴呆症及增加脑细胞的活动。操作手法：以双手拇指及其他四指的
指腹从前发际处以按压方式推至枕部的风池穴，平时也可以用梳子
做同方向的梳头数次；按揉枕部穴位双手拇指按揉两侧风池、风府
穴，至有酸胀感为宜；拿捏颈项部以示指、中指、无名指配合手掌
对颈部作拿捏的动作，并向下拿捏至肩部。

2.眼面部按摩
作用：眼面部按摩对于长时间做近距离工作的人，可以消除或

减轻眼部疲劳，并可预防眼睛视力的减退及眼袋的产生。操作手法：
①眼眶部按摩双手示指或中指分推眉毛，由眉头部的攒竹穴推至眉
尾部的丝竹空穴。再由双手拇指及示指、中指按揉眼眶内的睛明穴
后，循着上、下眼眶推至尾部的瞳子骨穴，上下重覆进行数次，至
整个眼眶都有酸胀感止；②按揉太阳穴及鼻旁的迎香穴再将双手掌
心搓热后，掌心贴着前额，用点力向下擦到下颏处，若有鼻病、感
冒、流鼻涕或鼻塞者，可顺便以中指由迎香穴向上擦至鼻根处，反
覆连续约 10 次；第三，舌头顶住上颚部下牙往上作叩齿动作连续
20 次。

3.四肢保健按摩
作用：四肢保健按摩可以加强手脚的新陈代谢，治疗酸痛，并

可预防手肘、膝盖的退化。操作手法：从肩部向手臂拿捏，按揉手
三里、曲池、曲泽等穴；互捻双手示指，搓热手掌、手背至热为宜；
按揉大腿、膝关节、拿小腿的腓肠肌。点按足三里、阳陵泉、三阴
交等穴，至酸胀感为宜；一手抓脚踝部，一手抓脚趾头，做旋转踝
关节的动作，20～30 次。可见，经络按摩不仅可以帮助人们缓解压
力，也可以促进人体血液循环。"万病之源源于血、百病之由由于
气。"可见经络按摩还是相当重要的，也非常实用，简便廉验，值
得推广。

五、结语
经络按摩不止可以缓解压力，还可以预防很多疾病。基于《黄

帝内经》“正气存内，邪不可干”的原理，根据“整体调理和局部
调治相结合”的原则，自我推拿保健，可通过刺激人体相应经络和
穴位，疏经通络、行气活血，起到补肺益气、激发人体阳气，提高
抵御外邪的能力，从而达到预防和辅助治疗作用。
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