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穴道探位的基本概念穴道探位的基本概念穴道探位的基本概念

11、人體經絡有手三陽、手三陰、足三陽、足三陰及任督二脈，、人體經絡有手三陽、手三陰、足三陽、足三陰及任督二脈，
共十四經絡。共十四經絡。
手三陽手三陽即手太陽即手太陽小腸經小腸經、手陽明、手陽明大腸經大腸經、手少陽、手少陽三焦經三焦經；；
手三陰手三陰即手太陰即手太陰肺經肺經、手少陰、手少陰心經心經、手厥陰、手厥陰心包絡經心包絡經；；
足三陽足三陽即足太陽即足太陽膀胱經膀胱經、足陽明、足陽明胃經胃經、足少陽、足少陽膽經膽經；；
足三陰足三陰即足太陰即足太陰脾經脾經、足少經、足少經腎陰腎陰、足厥陰、足厥陰肝經肝經。。

22、清代、清代《《醫宗金鑒醫宗金鑒․․刺灸心法要訣刺灸心法要訣》》一書記載一書記載361361穴名，其中穴名，其中
單穴單穴5252個，雙穴個，雙穴309309××22，合計共，合計共670670個穴位。個穴位。

33、、穴位定位方法穴位定位方法有有手指同身寸法手指同身寸法、、體表標誌法體表標誌法、、簡易取穴法簡易取穴法及及
骨度折量法骨度折量法。。



保養穴位歌訣
神奇一分鐘治病！頭痛、養眼護目、扭傷拉傷抽筋全都有

效！從此不再跑醫院！快為家人收藏（歡迎分享）

◎頭暈頭痛太陽邊 ◎暈車暈船內關連

◎養眼護目睛明緣 ◎強身保健足三里

◎鼻塞牙疼合谷間 ◎扭傷拉傷陽陵泉



指壓按摩的原則

※用您的單指（拇指、中指較有力）或數指、
魚際、小魚際（手刀）、手掌、腕部、前臂
部、手肘鷹嘴部，甚至足跟部、腳掌都可作為
按揉施壓的部位。

※先輕度拿捏或按壓接受操作的部位或穴位，
感覺其鬆緊度；再用掌揉法或滾法大幅度的施
力，力道由輕漸重，最後用輕度手法收功，以
「痛快」（痛後舒服）為度。



【臨床經驗】

★攢竹穴、太陽、風池、肩井：感冒初期（頸項痠

痛、頭暈頭痛）、緊張壓力、倦怠乏力。

☆肩井、膏肓、天宗：上背痛、五十肩。

★內關、神門：胸悶、呼吸不暢。

☆曲池、手三里：美容養顏。

★外關、合谷：手臂痠麻。



【臨床經驗】

☆腎俞、環跳、血海、委中、承山：

腰痠背痛、下肢痠軟無力。

★陽陵泉、絕骨：外傷、筋骨痠痛、小腿抽筋。

☆足三里、內關：腸胃障礙。

★血海、三陰交：婦科經痛、經期不順。

☆內關、神門、血海：睡眠障礙、嘔心欲吐。



手法動作分類
六類27式

1、擺動類：一指禪、滾、揉

2、摩擦類：摩、擦、推、搓、抹

3、振動類：抖、振

4、擠壓類：按、壓、點、掐、拿、揑、捻、

踩蹺

5、叩擊類：拍、擊、彈、啄、叩

6、運動關節類：搖、扳、背、拔伸



十 總 穴

‧頭項尋列缺、面口合谷收

‧肚腹三里留、腰背委中求

‧內關心胸胃、脇肋用支溝

‧婦科三陰交、安胎公孫求

‧外傷陽陵泉、阿是不可缺



‧ 頭痛

‧ 疲倦

‧ 肩背痛

‧眼睛疲勞

常見的症狀及經穴健康刺激法



頭痛
‧合谷

‧風池

‧百會

‧印堂

‧太陽



頭痛的經穴刺激法
消除頭痛的穴位首推位於拇指

與食指交叉處之合谷穴或太陽穴

合谷即俗稱的「虎口」深處

一分鐘治頭痛： 按壓百會、風池穴各一分鐘，
頭痛立止。



頭項尋列缺

手太陰肺經
1.許多人並無疾病卻深為煩人的頭昏頭
痛
所苦，而因此做起事來無精打采、精神
恍惚，更有焦躁不安易疲倦煩躁不安, 精

神不振而影響了人際關係。

2.在情緒低落 失眠以及天氣轉變時，容
易引發頭痛，此外身體太疲憊或感冒
時，也容易有頭痛的問題。
3.此時可以針對合谷 列缺、以及手指的
指關節進行按摩，每按三秒休息三秒，
持續五分鐘就能達到緩和頭痛的效果。



列缺

《銅人腧穴針灸圖經》：「以手交叉，頭（食）指末筋骨罅中。」前臂橈
側緣，橈骨莖突上方，腕橫紋上1.5寸處，當肱橈肌與拇長展肌腱之間。



面口合谷收

‧手陽明大腸經
1.調節免疫系統功能。
2.提高抗病能力。
3.健全解毒及消化機能。
4.陶冶心情，穩定情緒消除致癌的精神因素。
5.注意防癌的生活方式阻斷易致癌症的環境。
6.適當的按摩清除體內自由基 達到抗氧化的目
的。
7.一分鐘止牙痛： 按壓合谷穴30-40秒鐘，牙痛
即止。
8.一隻手固定，轉另一隻手的合谷穴，像搓花生
米皮一樣，兩手上下交替。兩個合谷穴向相反方
向對搓，大約搓2～3 分鐘，整個 手掌便會發
熱。這樣做可促進血液循環，強化身體新陳代
謝，所以能增強體質，防治感冒、咽痛等。



合谷穴

在手背，當第一掌骨間
隙之中點處，或第二掌
指關節與陽溪穴之間的
中點處，稍靠近食指
側。



‧「護鼻操」包括七個穴
道：

‧大拇指與食指合併後突出
的合谷穴、

‧肘橫紋附近凹陷處的曲池
穴、

‧眉尾和眼尾間的太陽穴、
‧眉頭連線與前正中線交叉

處的印堂穴、
‧眉頭凹陷處的攢竹穴、
‧鼻翼上緣和鼻骨間凹陷處

的鼻通穴及鼻翼兩側的迎
香穴。

‧按完一次只要一分鐘，一
天壓三次，能有效提高體
溫、改善症狀，對眼睛和
鼻子益處良多



眼睛疲勞
‧印堂

‧睛明

‧瞳子髎

‧攢竹



眼睛疲勞

‧學習普遍使用電腦

‧長期收看電視的習慣

‧使眼睛不堪負荷

‧出現模糊、酸痛的症狀

消除眼睛的疲勞，使其炯炯有神的穴位即為眉頭凹陷
處的攢竹穴

‧‧經絡對應的臟腑和它循行的部位，也就相應得到了調經絡對應的臟腑和它循行的部位，也就相應得到了調
節這是治本的方法節這是治本的方法 也可以迅速增強人體的免疫力也可以迅速增強人體的免疫力



肚腹三里留

‧足陽明胃經
‧在小腿前外側面的上
部，犢鼻穴下3寸，
距脛骨骨前緣1橫指
(中指) 。

‧待有酸麻脹感後堅持
3至5分鐘，可明顯減
輕。（勝過吃補品）



灸條、灸粒、溫灸器



腰背委中求

‧足太陽膀胱經





疲倦
個人體質不同

‧有人夏日昏昏沉沉無精打采

‧有人一入寒冬手足冰冷苦不堪言

‧其因「精神壓力」及「內臟虛弱」



容易疲倦、精力減退
‧湧泉

‧腎俞

‧足三里

‧關元

‧三陰交



內關心胸胃

手厥陰心包絡經
1.應付疲勞最有效的即是內關穴
內關穴是控制淋巴腺和內分泌平衡的重要穴
位
2.經常按壓此穴位可增加血液循環，亦
可促進新陳代謝及增強體力之功效
3.用力按壓或揉捏此穴道，能達到降
血壓、促進全身血液循環及防止高血
壓所併發之狹心症、腦中風等疾病之
功效
4.一分鐘治心慌氣短： 按壓左手心的內關
穴一分鐘，均可緩解心慌氣短。





內關穴（手心朝上，掌後
第一橫紋正中直上二寸，
兩筋之間）。



‧ 1.現代上班族常見的文明病，像是肩膀酸痛項強, 頸痠緊痛，突
如其來的偏頭痛，或是盯著電腦螢幕太久造成的眼睛疲勞，只要
動動手指頭針對幾個重點穴道進行按摩，就可以輕鬆舒緩不適症
狀。
2.頸痠緊痛 腰痛的種類很多，大部分是骨骼、神經、肌肉發生
所致
3.肩頸酸痛有許多形形色色的病因，有頸椎骨刺，或手臂使用過
度，更有的是精神壓力所造成除此之外，必須注意平時的護腰運
動、坐姿、持重等都必須謹慎肩頸酸痛有許多形形色色的病因，
有頸椎骨刺，或手臂使用過度，更有的是精神壓力所造成
4.經常盯著電腦看嗎？只要順著頸部到肩部的位置，量約一個手
掌的寬度，通常是肩部最高的地方，用手指按壓此處，便可以抒
解肩頸酸痛的問題。

肩頸酸痛有許多形形色色的病因



脇肋用支溝

‧手少陽三焦經

[取穴法] 伸臂仰掌，在腕
背橫紋上3寸，當橈骨與尺
骨之間取穴。



滾揉後溪穴：

如果你坐在電腦面前，可以把雙

手後溪穴的這個部位放在桌子沿上，

用腕關節帶動雙手，輕鬆地來回滾

動，即可達到刺激效果。在滾動當

中，它會有一種輕微的酸痛。每天只

用抽出三分鐘的時間來，隨手動一

下。堅持下來則對頸椎、腰椎確實有

著非常非常好的療效，對保護視力也

很好。



頸椎，腰椎，眼睛出問題了？
後溪穴──全部解決！

‧ 後溪穴── 這是手太陽小腸經上的一個穴，位於小指外側(尺
側)，即第五掌指關節處。把手握拳，掌指關節後橫紋的盡頭，
也就是在第五掌指關節後的手掌橫紋頭處。這個穴是奇經八脈的
交會穴，通督脈，能瀉心火、壯陽氣，調頸椎，利眼目，正脊
柱。臨床上，中醫認為人體生命係由五臟（肝、心、脾、肺、
腎）與六腑（膽、小腸、胃、大腸、膀胱、三焦)總和而成，百

用百靈。經絡則是臟腑巡行的路徑，臟腑透過經絡調整
人體機能，經絡也能支配臟腑機能，調節生命能量的
流暢，同時經絡與經穴也是臟腑機能的反應。

‧當臟腑機能不順暢時，一般可以在相對應的經絡與經
穴產生酸痛（疼痛）或硬結。





‧肩頸酸痛解決上班族文明病
‧ 1.經常盯著電腦看嗎？只要順著頸部到肩部的位置，量約一個手

掌的寬度，通常是肩部最高的地方，用手指按壓此處，便可以抒
解肩頸酸痛的問題。每工作40～50分鐘，便應該起來動一動，簡
單的伸展運動，可以舒緩肌肉壓力，減輕頭痛與肌肉酸痛症狀。

‧ 2.頸頭部縮下巴運動：
可以讓頸椎回到正常的生理位置。下巴盡量往內收縮，連續做15
～20次。
3.頸部繞肩運動：
可以舒展肩膀後方的大塊肌肉群。肩膀往後慢慢繞圈，頭部隨著
盡量往前後仰。

‧ 4.頸部轉頭運動：
放鬆頸部後方的肌肉群。頭部慢慢向右邊轉，再轉向左邊，連續
9～12次。



婦科三陰交

‧足太陰脾經
三陰交
穴（從
內踝尖
直上三
寸，靠
脛骨後
緣的地
方）





安胎公孫求

‧足太陰脾經

《靈樞‧經脈》：「去本節
之後一寸」；足內側緣，第
1跖骨基底前下方凹陷處，
當太白後1寸，拇展肌中。





外傷陽陵泉

‧足少陽膽經

‧在小腿前外面的上
部，當腓骨小頭前下方
的凹陷處。





阿是不可缺

壓痛點




