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前 言

本文件按照GB/T 1.1—2020《标准化工作导则 第1部分：标准化文件的结构和起草规则》的规定

起草。

请注意本文件的某些内容可能涉及专利。本文件的发布机构不承担识别专利的责任。

本文件由上海中医药大学附属岳阳中西医结合医院提出。

本文件由上海中医药学会归口。

本文件起草单位：上海中医药大学附属岳阳中西医结合医院、上海中医药大学附属曙光医院、上海

中医药大学附属龙华医院、上海中医药大学附属市中医医院、上海中医药大学、上海交通大学附属瑞金

医院、上海交通大学医学院附属第一人民医院、上海市第十人民医院、复旦大学附属华东医院、上海市

浦东新区中医医院、上海市浦东新区光明中医医院、上海市嘉定区中医医院、上海市长宁区天山中医医

院、上海市杨浦区长白社区卫生服务中心、上海市闵行区梅陇社区卫生服务中心、上海市静安区静安寺

街道社区卫生服务中心。

本文件主要起草人：顾非、孙武权、胡安华、王勇、卫明、陈锋、盛锋、纪清、吕强、金义成、龚

利、何天翔、陆萍、罗永宝、倪寿晨、倪瑜斐、石红、萧枫、严隽陶、姚斐、章家福、庄海春。
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引 言

一指禅推法是中国传统推拿术中极具代表性和特色的手法之一。其发源可以追溯至古代中国医学与

佛教禅宗文化的融合，是一指禅推拿流派的主治手法。

随着现代医学的发展，一指禅推法不仅在传统中医临床实践中被广泛应用，同时也被引入现代医学

康复治疗领域。特别是在颈肩腰腿痛、软组织损伤等疾病的治疗中，一指禅推法表现出了显著的临床疗

效。近年来，随着中医药文化的国际推广，一指禅推法也逐渐在海外得到认可和应用。

然而，由于不同地区、不同医者对一指禅推法的理解和应用存在差异，导致该手法术语和定义、操

作步骤与要求、注意事项与禁忌以及技能训练等方面缺乏统一的标准。本文件的制定使得一指禅推法将

更具可操作性和规范性，为中医推拿技术的传承与发展提供重要参考，并为广大推拿从业人员的临床实

践和教学提供科学依据。
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一指禅推法操作规范

1 范围

本文件规定了一指禅推法的施术要求、施术中晕推的处理、注意事项及手法禁忌的要求。

本文件适用于一指禅推法操作。

2 规范性引用文件

下列文件中的内容通过文中的规范性引用而构成本文件必不可少的条款。其中，注日期的引用文件，

仅该日期对应的版本适用于本文件；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。

GB/T 12346—2006 腧穴名称与定位

GB/T 16751.3—2023 中医临床诊疗术语 第3部分：治法

3 术语和定义

GB/T 16751.3-2023界定的以及下列术语和定义适用于本文件。

3.1

一指禅推法 single-finger pushing manipulation

以拇指端或罗纹面着力，沉肩、垂肘、悬腕，以周期性地肘关节屈伸，带动前臂与腕关节做内、外

以及拇指关节的屈伸联合动作的推拿方法。
注：又称一指定禅法，是一指禅推拿流派的主治手法的称谓。

3.2

吸定 fixing

一指禅推法操作时，完成一次内外摆动的动作过程中，不在着力点皮肤表面拖擦或滑移的一种方式。

4 施术要求

4.1 施术前准备

4.1.1 施术者要求

应按附录A的要求，行一指禅推法技能训练。

4.1.2 施术者准备

施术者衣着宽松，凝神定志。操作前施术者双手需修剪指甲，刚剪过的指甲要用指甲锉锉平。

4.1.3 受术者准备

根据治疗需要的不同，充分暴露施术部位，应在施术者的引导下选择便于操作的适当的治疗体位。

4.1.4 腧穴定位

腧穴定位应符合GB/T 12346的要求。

4.1.5 环境要求

操作室应清洁卫生，避免噪声，光线充足，空气流通，温度宜为25℃。

4.2 施术方法

4.2.1 施术者起始位姿势
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施术者应取端坐位。施术侧上肢沉肩、垂肘、悬腕、掌虚、指实。

4.2.2 施术侧上肢姿势

4.2.2.1 沉肩。肩部肌肉放松，呈自然下垂，肩关节略向前外方伸出约 15°～ 30°左右，使腋窝有

容纳一拳大小的空间。

4.2.2.2 垂肘。肘关节屈曲 90°～120°左右，肘尖指向下方，肘略低于腕，前臂则在旋前位掌面朝

下放平，如图 1 所示。

4.2.2.3 悬腕。腕关节屈曲向下悬垂，使桡骨下端与第一掌骨在关节处形成的夹角在 90°～110°之

间，腕部的桡侧宜稍高于尺侧。

4.2.2.4 掌虚。食、中、无名、小指呈自然屈曲状，手握空拳。

4.2.2.5 指实。拇指伸直，盖住拳眼，以拇指指端或罗纹面着力，稳定地支撑在治疗部位上，使拇指

的纵轴与治疗部位垂直。

图 1 垂肘弯曲示意图

4.2.3 动作姿势及操作要点

4.2.3.1 以拇指着力面为支撑点，由肱三头肌与肱二头肌交替收缩，使肘关节屈伸运动，带动腕部与

拇指在起始位的两侧以均匀的节律连续不断地进行内摆和外摆过程。内摆和外摆操作过程中肘关节屈伸

范围在 20°左右。

4.2.3.2 外摆（前半段）。起始位开始，肱三头肌发力，肘关节外伸，带动前臂、腕部与拇指向外摆

动 35°～45°，此时位点称外摆结束位。

4.2.3.3 内摆。接外摆结束位，肱三头肌放松、肱二头肌收缩，肘关节内屈，带动前臂、腕部与拇指

向内经过起始位，再向内摆动 30°左右，此时位点为内摆结束位。

4.2.3.4 外摆（后半段）。接内摆结束位，肱三头肌发力，肘关节外伸，带动前臂、腕部与拇指向外

摆动至起始位。

4.2.3.5 操作过程中拇指应自然着力，不宜主动用力向下按压，不宜耸肩、夹腋，拇指与屈曲的食指

桡侧面不宜捏紧，不宜用力握拳，前臂始终应放平，不宜旋转。

4.2.3.6 拇指的着力点应始终“吸定”在治疗部位，不宜在皮肤表面拖擦或滑移。内外摆动时动作变

换应自然、流畅、平稳，不宜跳动，摆动频率为每分钟 120～160 次。

5 施术中晕推的处理

5.1 症状

在推拿过程中，受术者突感头晕、目眩，心慌，恶心欲吐；重者出现面色苍白，冷汗淋漓，四肢厥

冷，心慌气短，脉细弱而数，甚至晕厥。

5.2 处理

立即停止施术，让患者平卧，头部放低，松开衣带，注意保暖。轻者给予热水饮之，静卧片刻即可

恢复，重者可选取水沟、合谷、足三里等穴点刺或指压。出现晕厥现象时，应采取相应的急救措施处理。

5.3 原因

多见于初次接受治疗的患者，可因情绪紧张，体质虚弱，劳累过度，饥饿或大汗之后而引起晕推；

患者体位不当，施术者手法过重，也能出现晕推。
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5.4 预防

对于初次接受一指禅推法治疗的患者，应先做好解释工作。对初次就诊者，尽量采取卧位，手法刺

激量切勿过重。对于饥饿、过度疲劳者，应待其进食、体力恢复后再进行手法操作。在治疗时，施术者

要密切关注受术者，见稍有晕推征兆，如面色有变化、额角微见汗、言语应对蹇涩等，应立即停止操作，

令其平卧，则可解除晕推于前兆之时。

6 注意事项

6.1 施术前

充分与受术者沟通，消除其不必要的思想顾虑，如焦虑、紧张情绪，全面了解受术者的病史和现况。

准备好操作时所需要的物品、器材等，指导受术者采取合适体位。

6.2 施术中

操作过程中，施术者应谨守神气，仔细体会指下感觉，全神贯注于手法操作，应按照本文件要求操

作；受术者应安静放松，意念集中，有不适感及时与施术者沟通。施术时一指禅推法操作要诀，见附录

B。

6.3 施术后

操作结束后，受术者宜卧位或坐位安静休息5 min～10 min，不宜马上进行剧烈运动，不宜暴饮暴

食，饮酒及过分喜怒。局部皮肤可能会局部充血泛红，片刻后可恢复正常，属于推拿后的正常反应，一

般无需处理。

6.4 不同拇指生理条件的操作区别

6.4.1 宜根据施术者拇指生理条件选用适合的着力点

拇指较挺直、指间关节背伸幅度较小者，长度远端节不长于近端节者，着力点宜采用指端。

拇指指间关节背伸幅度较大者，长度远端节长于近端节，着力点可选用指腹，也可用指端。

6.4.2 指间关节屈伸

指禅推法操作指端作为着力点，拇指指间关节应随腕关节的摆动而屈伸。

指禅推法操作指腹作为着力点，拇指指间关节随腕关节的摆动不应屈伸。

7 手法禁忌

7.1 合并有较严重的心肝肾等重要脏器疾病、免疫性血小板减少症、过敏性紫癜、血友病、严重精神

疾病的受术者慎用。

7.2 皮肤高度过敏，患传染性皮肤病者，治疗部位有皮肤破损、出血、感染者。
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A
A

附 录 A

（规范性）

一指禅推法技能训练

A.1 第一阶段—基础功法练习

A.1.1 重点练习韦驮献杵、倒拽九牛尾、摘星换斗,以增强腕关节屈伸的柔韧性与肩部的悬吊支持耐力。

A.1.2 练习卧虎扑食，先练五指着力支撑，再练拇、食、中三指着力支撑，以增强指力。

A.2 第二阶段—手法在米袋的练习

A.2.1 取端坐位,将米袋平放在桌上，上端在上、下端在下靠边，使其中轴线与自身的额状面相垂直。

A.2.2 先在米袋上做双手同步定点练习。双手拇指着力面分别支撑在米袋左右旁中线中点。再做双手

前后交叉定点练习。主要培养定点操作上“吸定”的能力。

A.3 第三阶段—手法在体练习

A.3.1 在体单穴、单手定点练习

可选推百会穴、推肩井穴、推心俞穴、推肾俞穴、推承山穴、推足三里穴等，做单手定点练习。

A.3.2 沿人体经络外行线，做单手走线练习

可选择在人体经络外行线的某段路线上做单手走线练习。受术者取坐位，术者位于其侧后方，取站

位，用右手沿风府穴至大椎穴一线自上而下做走线练习。或受术者取俯卧位，术者取坐位，用右手沿肝

俞穴到肾俞穴一线做走往返线练习。
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B
B

附 录 B

（规范性）

一指禅推法操作要诀

B.1 循经推穴

一指禅禅推法的基本操作要求遵循“推穴道、走经络”的原则。对经筋也是如此，可以“推穴道、

走经筋”。治疗时，主要选用十四经脉、经穴、经外奇穴和阿是穴、经筋。一指禅推法在作用于经络时，

穴道更多是指经络的起止点、痛点等，并非一定在正经经穴；对经筋则是顺沿经筋走向进行操作，更多

时候推的力的方向是垂直于经筋，走行的方向顺沿经筋的方向。循经络推穴位，推筋结点。

B.2 紧推慢移

本手法操作的频率要快，手法移动一定要慢，力量要保持一定的量。要推一条线，注意吸定，不然

在临床中不容易发现病变的症结所在。施术时慢慢地移动往往能发现指下部位病变的所在，在治疗当中

可以发现皮肤下面的筋结、痉挛，或者有条索状的感觉，或者有敏感点，往往这种敏感的地方就是治疗

的关键之处。在关键地方就要多推些时间，即所谓紧推慢移。

B.3 轻而不浮

手法有轻重，但轻手法也要纯熟，要吸定治疗的部位和经络腧穴，要着力于操作部位，不宜像一块

木板浮在水面上一样。本手法着力面小、压强大、深透性强，刺激量的人小可随需要任意调节，是一种

持续的、节律性的柔和刺激。

B.4 重而不滞

“重”强调手法需要一定的力度达到渗透的作用，“不滞”是指手法重的时候也要灵活，也要协调。

施术时可根据疾病的新旧虚实、表里深浅而调节手法的轻重缓急，应用平(平劲在皮肤)、浅(浅劲在肌

肉)、深（深劲在筋骨)、陷(陷劲在骨缝内脏)不同的劲力，使作用力渗透到皮肉筋骨以及脏腑各组织层

次，发挥相应的治疗作用。
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