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十二大養生穴道─『運動養生術』課程教材 

  神奇穴位，不同位置，不同功效。隨著「養生」熱潮，有著神奇療效的穴位養生也越來越受到大

家的青睞。自己在家隨時隨地多按揉，便可達到強身健體、祛病養生、延年益壽效果，甚至有可能在

關鍵時刻能救你一命！ 

     
 

 
 
 
 

一、明目醒腦：風池穴 

慵懶、昏昏欲睡、頭昏腦脹狀況，若想醒醒腦，無妨嚐嚐按一下風池穴。 

 

【位置】：風池穴位於頸部，枕骨下與風府穴等高，胸鎖乳突肌與斜方肌上端之間的凹陷處。 

【主治】：頭痛、頭重腳輕、眼睛疲倦、頸部酸痛、落枕、失落眠、眩暈，眼紅，淚出，鼻出血，

耳聾等。 

【手法】：雙手大拇指按壓，後腦勺枕骨下緣的風池穴，沿順時針重按輕移，每一次約 20 秒，會

覺穴位有點酸，頻率 20 次，可減緩疲倦及頸背酸痛。 

 

二、養胃：中脘穴 

人的許多疾病都是由胃的問題所引起的，氣血不夠的源頭就在脾胃。若自覺臉黃肌瘦、食慾不振、

消化不良、便秘、腹瀉、腹脹腹痛黑眼圈等，那即是胃氣及脾胃虛弱導致。中脘穴是主管脾胃的主

要穴位，每每推拿中脘穴，能加強胃氣加強脾胃功能，加強免疫力，達強體健身作用。 

【位置】：人體中脘穴位於上腹部，前正中線上，當臍中上 4 寸(取穴時，可採取仰臥姿勢)。 

【主治】：胃痛，腹脹，吐逆，呃逆，翻胃，吞酸，消化不良，疳積，黃疸，腸鳴，洩利，便秘，

便血，虛勞吐血，哮喘，頭痛，失落眠，驚悸等。 

【手法】：若胃部隱約作痛，用掌心掌根至全手掌按此穴位，然後順時針或者反時針揉搓３－５分

鐘。若胃氣痛、刺痛、燒痛等，二手中指或二手中指食指一併使勁點穴位上，10 秒鬆開，然後再點

再鬆開，力度以自身耐受力為準，此時會浮現酸脹酸痛或者打嗝的現象，點揉直到症狀減緩為止。 
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三、減緩頸部生硬：肩井穴 

長時間低頭，容易形成頸部肌肉僵硬，導致腦部供血不夠，起發頭痛頭暈等症狀。伏案工作及低 

頭看３Ｃ產品者，無妨常按揉肩井穴。 

【位置】：小椎與肩峰端連線的中點上，前直對於乳中。 

【主治】：肩背痺痛、上肢沒有遂、頸項強痛等肩頸上肢部病證。 

【手法】：中指按住對側的肩井穴，按壓力度以感覺到“舒服微痛”最好。 

 

四、補腎固元：關元穴 

覺得腰酸背痛、疲勞、注意力渙散，可能腎虛矣。腎虛並不是男人的“專利”，女人也會。關元穴是

男性保健的主要穴位，存在補腎壯陽、補虛益損等作用，而且按揉關元穴可補充腎氣，延緩老化。 

【位置】：位於臍下三寸處。 

【主治】：西醫以為，關元穴存在培元固本、補益下焦之功。 

【手法】：對於男性來講，按揉關元穴可以減緩腎虛、腰酸、失落髮等問題。對於女性來講，按揉

關元穴可以醫治懈弛解良多婦科疾病。推拿時，起首以關元為圓心，先搓熱手掌以後，再用左或者

右手掌做逆時針及順時針標的目的摩動 3-5 分鐘。然後，隨呼吸按壓關元穴 3 分鐘。 

 

五、滋陰養顏：三陰交穴 

俗云“女人常揉三陰交終身不變老”，此穴被稱為女性穴位。常推拿抗老，延緩老化，延緩更年期及

提昇女人魅力。再者三陰交是婦科疾病的“靈丹仙丹”，若有痛經，常推拿此穴，有減緩痛苦效果。 

【位置】：位小腿內側，足內踝尖上 3 寸(即除拇指外其它四手指併起寬度)、脛骨後方突出處。 

【主治】：脾胃虛弱，月經失調，崩漏，帶下，閉經，子宮脫垂，難產，產後血暈，惡露過多症；

亦可調肝補腎，安神之效，幫且睡眠。亦可打通人體淤塞，頤養子宮及卵巢，調月經、除斑祛皺、

祛痘，醫治皮膚過敏、皮炎、濕疹作用。 

【手法】：用拇指或者中指指端按壓內側三陰交，一壓一放為 1 次，或者先順時針標、再逆時針揉

按，繼續 5-10 分鐘。由此調暢氣血運行。 

 

六、養護心臟：內關穴 

此穴是恢復人體機能的關隘，且是手厥陰心包經上的穴位；警戒心臟的主要關隘，常按此穴對心臟

有很好的保健作用。此穴亦是濟急穴位，先讓病發者平躺，等待搶救時，按揉內關穴可減緩痛苦。 

【位置】：手掌朝上，當握拳或者手掌上抬時，就能看得手腕中間二條筋，內關穴就正在這二條筋

中間，腕橫紋上二寸。取穴時可以將右手 3 手指頭並起，無名指放正在左手腕橫紋上，右手食指以

及左手手腕交插中間點即是。 

【主治】：對醫治心、胃疾病和神經性疾病都有顯著結果，亦能寧心安神、宣痺解鬱、寬胸理氣、

宣肺平喘、緩急止痛降逆止嘔、調補陰陽氣血、暢達經脈等。平時保健按壓，可舒緩痛苦、疲倦。 

【手法】：用左手拇指尖按壓右胳膊內關穴，按捏 5～10 分鐘，逐日 2～3 次，再用同法按另側。 

 

七、清熱止痛：合谷穴 

體內以合谷穴治療範圍最廣泛，具有全身治療作用，是一個包治百病萬能止痛穴，因此穴位經氣旺盛，

止痛效果好，好像「止痛片」，幾乎一切痛症都可解決，這是它的重要特點。 

【位置】：在第一、二掌骨間，當第二掌骨橈側之中點處，即拇指與食指之間的凹陷處，猶如兩山之

間的低下部分即是合谷穴。 
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【主治】： 鎮靜止痛，通經活經，清熱止痛。 

【手法】：按摩合谷穴治療頭痛，要配合對內庭穴的按摩。按摩合谷穴時，可用雙手拇指以順時針方

向交替按摩，內庭穴可用雙手拇指直接點壓雙足二、三趾之間，可起到立即止痛效果。堅持每日 2--3

次，每次 10 分鐘按摩這兩個穴位後，一般 3--5 日可起到治癒效果。 

 

八、解腰背酸痛：委中穴 

對於很多的上班族來說，由於長時間的伏案久坐或坐姿不當，都出現了腰酸背痛的症狀；按揉委中穴，

腰背疼的症狀就會緩解。 

【位置】：採俯臥取穴姿勢，委中穴位於膕橫紋中點，股二頭肌腱與半腱肌腱中間，即膝蓋裡側中央。 

【主治】：具有舒筋通絡、散瘀活血、清熱解毒之功效，用於治療腰背酸痛、急性腰扭傷等。 

【手法】：用兩手拇指端按壓兩側委中穴，力度以稍感酸痛為宜，一壓一鬆為 1 次，連做 10—20 次。 

 

九、舒筋活絡：陽陵泉穴 

發現一覺醒來落枕？一不小心腰扭傷？患有肩周炎、膝關節炎？找到陽陵泉穴，這些都不叫事兒。 

【位置】：找該穴位時要端坐不動，用手摸腿，膝關節外下方有一個突起，叫腓骨小頭，腓骨小頭前

下方的凹陷就是陽陵泉的位置。 

【主治】：治療膝關節炎及周圍軟組織疾病、腰痛、膝蓋疼痛、腳麻痹、下肢癱瘓、關節遲緩或痙攣

腫痛、抽筋、麻痹、坐骨神經痛、腰腿疲勞、踝扭傷，肩周炎，落枕，腰扭傷，臀部肌肉注射後疼痛； 

【手法】：兩手掌心、掌根、指端一起用力，上下揉 50 下，感到有酸脹感即可。 

 

十、安神健體：湧泉穴 

臉色差，皮膚差，雙眼無力又無神，快按湧泉穴吧！ 

【位置】：在足底部，蜷足時足前部凹陷處，約當足底第 2、3 趾縫紋頭端與足跟連線前 1/3 點上。 

【主治】：經常按摩湧泉穴能使腎精充足，耳聰目明，精力充沛，性功能強盛，腰膝壯實不軟，行走

有力，並對很多婦科和生殖系統的小毛病有改善作用。 

【手法】：每天洗腳後，用雙手大拇指摩搓兩足底湧泉穴 10 分鐘左右，有助睡眠。神經衰弱的人，

可將時間延長為半個小時。天氣轉暖後，可赤腳或穿襪在鵝卵石路上散步，刺激湧泉穴。 

 

十一、眼睛視力保健穴： 

【位置】及【主治】： 

1.攢竹（眉頭）：可改善流淚、目眩赤痛、明目醒腦，頰熱面痛、眼瞼跳動。 

2.魚腰（眉中）：可改善疲勞、頭痛。 

3.絲竹空（眉梢）：可改善眉毛倒插、偏正頭痛、明目止痛。 

4.太陽（眼尾，眉梢後凹陷中）：可改善頭風頭痛、一切眼疾。 

5.承泣（眼平視時，瞳孔往下七分處）：可改善眼睛紅痛、癢。 

6.晴明（內眼角外靠的近眼眶骨內緣處）：可改善迎風流淚、頭痛目眩、降低眼壓、消除疲勞。 

 

【手法】：用兩手食指指腹按在穴位上，按下要有些微痠脹感，兩手同時劃圓圈揉按，順序為攢竹、

魚腰、絲竹空、承泣、太陽，揉按完後再依相同順序，彎曲食指，用第二節內側面輕刮眼眶一圈。按

完後，依順時鐘方向轉動眼球，再逆時鐘方向，閉眼稍做休息後凝視遠方，建議每天早晚各做一次。 
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十二、「全能」穴：足三里 

民間一直有「常按足三里，勝吃老母雞」的說法；常按足三里穴對身體大有裨益，尤其是對於上班族

和亞健康的人群來說，每天按壓足三里 10 分鐘，可有效減輕壓力，緩解疲勞。 

【位置】： 足三里穴位是位於外膝眼下四橫指、脛骨邊緣位置。尋找穴時，可以以左腿用右手、右

腿用左手以食指第二關節沿脛骨上移，至有突出的斜面骨頭阻擋為止，指尖處即為此穴。 

【主治】：可治療消化、牙痛、頭痛、呼吸疾病、神經痛、鼻部疾病、心臟病、食欲不振、便痢、腹

部脹滿、胃下垂、嘔吐等胃腸、腹部不適。除外，它對腰酸背痛、更年期綜合症等亦有很好改善作用。 

【手法】：通過指壓足三里穴，且在壓時可一邊緩緩吐氣一邊強壓 6 秒鐘，如此重複數次。 

 

人體長壽奇穴─足三里 

  中國自古有善灸法習俗，特別是「灸足三里，得」的養生秘決，更為古今醫家和養生大家所珍

視。唐代名醫孫思邈活到 140 多歲，說：「若要安，三里常不乾。」就是說常灸足三里，可增強體

質，預防疾病。足三里是足陽明胃經的代表穴，也是最重要的長壽穴之一。男女老少按這個穴位，

都有功效。足三里位於小腿上，當腿彎曲時，可以看到在膝關節外側有一塊高出皮膚的小骨頭，這

就是外膝眼，從外膝眼直下四橫指處便是足三里。傳統中醫認為，按壓足三里有調節機體免疫力、

增強抗病能力、調理脾胃、補中益氣、通經活絡、疏風化濕、扶正祛邪的作用。三里之灸能祛病延

年，所以古來把三里灸叫做長壽灸。足三里位於小腿上，當腿彎曲時，可以看到在膝關節外側有一

塊高出皮膚的小骨頭，這就是外膝眼，從外膝眼直下四橫指處便是足三里。 

按壓足三里 抗衰老：按壓足三里，可以刺激穴位，除了起到與針灸類似效果外，還能提高整個機體

的免疫功能，增強抗病能力。由於人體的衰老與微血管閉塞、微循環障礙有關，因此按壓足三里還

能止衰老的作用。持之以恆，可防病健身，抗衰延年。足三里還具有抑制神經興奮，降低血壓的作

用，用於治療高血壓有效果。 

調理脾胃：「足三里」為足陽明胃經之合穴，是五俞穴之一，其性屬土經土穴，「合治內腑」凡六

腑之病皆可用之。「胃者五臟六腑之海也。」所以，胃為水穀之海，能包容五穀。胃和脾相表裡，

均為倉廩之官。主要職責是受納、運化水谷，輸布精氣、津液於全身。「足三里」為胃經主要穴

位，它理脾胃、調氣血、主消化、補虛弱功效。胃痛、胃脹等消化道疾病，都可通過刺激足三里治

療。艾灸足三里，能調整消化系統,加強其功能，從而吸收營養，惠及全身器官。金元時代，四大醫

學家之一的李東垣特別注重脾胃，認為脾為後天之本，是生化源泉，生命根本。 

補益氣血 暖宮調經：女性在月經期間身體敏感度比平時高，平時按摩足三里穴能夠有效的緩解痛

經，起到補益氣血、暖宮調經、止痛作用。具體方法是用拇指指腹稍用力點揉足三里，以感覺酸脹

為宜；宮寒痛經還可用艾條懸灸。 

男性養生的第一大穴：足三里是男性養生的第一大穴，經常按摩，能夠調理脾胃、補中益氣、補腎

壯陽，對脾胃虛弱等症有幫助。即使是最簡單的按摩方法，效果也很好。如手握成拳，以食指第一

指節的背面作為著力點，或者手自然展開，以拇指腹作為著力點，在穴位上繞圈按揉。按摩 3—5 分

鐘，或先向左畫圈 20 次，再向右畫圈 20 次，早晚各做一次。 
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