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王启才棳南京中医药大学针灸推拿学院和国
际教育学院教授暎兼任中国针灸学会临床分会秘
书长暍美国自然医学研究院荣誉院士暍美国纽约
中医学院客座教授暍加拿大中医研究院学术顾问暍
中国香港大学中医药学院针灸研究生班特邀教授暍
中国香港中医药研究院学术顾问及客座教授棳新
世纪全国高等中医药院校规划教材 暥针灸治疗学暦

主编棳成人高等教育规划教材 暥针灸学暦主审暎
从事中医针灸教学暍临床工作棿棸多年棳参与中医针灸科普工作

近棾棸年暎多次赴中国香港暍中国台湾暍美国暍加拿大暍法国暍阿尔
及利亚和贝宁共和国讲学暍医疗暎在国内外医学刊物上发表学术论文
近棽棸棸篇棳医学科普文章棾棸棸多篇棳主编和参编专业著作棿棸余部棳
科普著作近棽棸部暎
棽棸棻棸年荣获全国首届中医药科普讲座 暟金话筒暠奖暎



一根 暟皮筋暠丈量出的爱

提起 暟皮筋暠棳中老年朋友都很熟
悉棳它总是和儿时的欢声笑语联系在一
起暎但都市里的年轻人棳多半感觉很陌
生棳尤其是现代社会棳如何用它来丈量
某种 暟爱暠椏 让人匪夷所思棥

这个疑惑棳如果不是亲眼看了王启
才教授在江苏电视台的 暥实用穴位保健暦讲座棳我也回答不上来暎

那天棳我偶尔在电视上看到南京中医药大学王启才教授的讲座椇
只见他讲着讲着就从西服口袋里掏出一根皮筋棳在示范者身上比划比
划暛暛嗯椏 这是在干什么椏 我知道针灸取穴的 暟寸暠和我们生活中所
用尺子的 暟寸暠不是一个概念棳所以取穴是没法用一般的尺子丈量
的暎出于好奇棳我坐下来看个究竟棳啊棳那根皮筋叫 暟松紧带取穴
尺暠棳是王教授为解决没有系统学习过医学知识的观众朋友取穴不准
确暍取穴难的问题而特制的暎借助这个自制的 暟穴位尺暠棳你能轻松暍
准确地找到穴位暎嗯棳这位教授太用心了棥 太有创意了棥 我从心里
感叹暎

多年来棳因为工作的关系棳我很关注中医养生暎说实在的棳足三
里穴我一直取不好棳手边的中医书查了好几遍棳也总是记不住暎但听
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了王教授的这个讲座棳我轻松地记住了足三里的棿种取穴方法暎而
且棳那根自制的 暟取穴尺暠棳把生活中极为普通的松紧带变成了那么
实用的 暟取穴尺暠棳王教授这种着眼于百姓生活需要暍扎根于社会深
处的治学精神让我心中油然而生无比的敬意棥

后来棳跟王教授取得了联系棳了解到比我更有收获的是那些学以
致用棳且坚持不懈的观众暎他们带着这根皮筋棳尝试着给自己和家人
做起了穴位保健椇有妈妈现学现用帮助女儿快速退热棳顺利完成重要
工作的椈有儿子徒手救治哮喘妈妈的椈有贤淑妻子帮助中风丈夫奇迹
康复的椈还有孝顺女儿为身患绝症的爸爸减轻痛苦的暛暛

于是棳我萌生了出版一套书椇一套介绍王教授的实用穴位保健方
法的书椈一套讲述这些观众有情义暍有担当棳为自己和家人的健康学
以致用暍手到病除的 暟故事书暠椈一套饱含亲情暍爱情的 暟情书暠椈一
套充满浓浓爱意的 暟家书暠暎

暥一看就会的穴位保健法暦丛书一套椂本棳分 暥图解中老年穴位
保健暦暥图解儿童穴位保健暦暥图解女性穴位保健暦暥灸祛病痛一身轻暦
暥拔祛病痛一身轻暦暥叩刺祛病一身轻暦棳让您对穴位保健的方法一看
就懂棳一学就会棳一用就灵棥

读者朋友棳此时此刻棳您是否也已经感觉到了这套书的温度棳感
受到了那份用 暟皮筋暠丈量出来的大爱呢椏棥

谨以这套书献给那些为亲人的健康任劳任怨暍默默付出暍无私奉
献的朋友们棥 并以此书向你们致以最崇高的敬意棥

王久红

棽棸棻棽年棻棽月于北京



本书是我国著名针灸专家暍中国针灸学会临床分会秘书长暍南京
中医药大学王启才教授等几十年针灸临床实践的经验总结暎书中系统
介绍了操作简便暍安全高效的皮肤叩刺疗法治疗椆棸余种常见病的具
体方法棳并针对不同病症提出了生活起居及饮食的保健方案暎本书写
作思路新颖且通俗易懂棳操作方法简便且图文并茂暎让你一看就懂棳
一学就会棳一用就灵暎是城乡广大中医药专业人员以及针灸爱好者家
庭保健最为理想的学习参考书暎

本书一册在手棳防病保健无忧棳确保家人安康棳助您延年益寿棥



棽棸棻棸年棻月棻椆日棳笔者在江苏电视台中医养生健康栏目主讲的
暥一学就会的实用穴位保健法暦正式开播暎节目播出后棳在广大电视
观众中引起了强烈的反响棳收视率很高暎电视台和笔者本人先后收到
大量热心观众的来电或来信棳对节目予以高度的评价暎说这个节目很
实用棥 专家讲得通俗易懂暍深入浅出棳取穴暍操作有示范棳一穴介绍
多种取穴方法和操作手法棳让观众一听就懂棳一看就会暎暥穴位保健暦
讲座节目的成功棳表明在看病难暍看病贵的现实情况下棳广大百姓是
多么需要像穴位保健这样简便易学暍实用性强暍安全有效的简易疗
法啊棥

在得到广大电视观众赞誉的同时棳节目的成功也受到出版业的高
度重视棳南京暍北京暍上海的多家出版社希望能将笔者的讲座尽快出
版发行暎其中棳人民军医出版社资深编辑王久红的来信感人至深棥

中医针灸科普是让老百姓走近中医暍了解中医的有效途径和方
法棳穴位保健属于针灸医疗保健的范畴暎提起针灸棳人们往往只想到
扎针暎其实呢棳丰富多彩的针灸疗法包括针刺法和艾灸法两大部分椇
针刺是将金属针刺入人体棳通过刺激经络和穴位防治疾病的方法椈而
艾灸是将中药艾叶 棬就是端午节人们插在门楣上的艾蒿棭加工后点
燃棳在体表熏烤棳通过刺激经络和穴位防治疾病的方法暎可见棳针和
灸是两种绝然不同的治疗方法和操作形式暎只是因为它们都是通过刺
激经络和穴位来防治疾病的棳所以棳从古到今都把它们当作双胞胎一
样相提并论暎



针刺法需要掌握一定的针刺技术棳需要一定的医疗设备棳还必须
熟悉人体解剖结构棳这对于家庭自我保健来说棳自然存在一定的难度
和危险暎我们的这个讲座是从家庭保健的实用性暍安全性两个角度出
发棳只介绍一些既简单易学暍又安全有效的针灸医疗保健方法棳比如
指压暍按摩暍艾灸暍拔罐暍皮肤针叩刺暍耳穴按压等等暎这些方法都
比较简单暍便于操作棳而且还非常安全棳不需要什么复杂的器具棳也
不受环境暍条件的限制棳很容易掌握暎

穴位保健简便易学棳实用性强暎本书力图通过图文并茂的构思暍
通俗易懂的文字暍妙趣横生的语言暍深入浅出的写法和生动具体的实
例棳宛如手把手地在向读者传授多种取穴方法和实际操作技能棳让你
能一听就能懂棳一看就明白棳一学就会用棳一用就有效棳每一个家庭
都可以随意选择运用暎

为了让读者朋友们能够更好地理解和掌握书中穴位的定位暍取
法棳进一步帮助读者学会在穴位防治常见病症中灵活地运用不同的操
作方法棳同时也是为了避免在以后各讲中不必要的重复棳所以在原讲
座的开头增加了 暟穴位的定位暍取法和应用暠以及 暟家庭穴位保健简
易皮肤针的基本知识暠等内容暎相信大家都会从中受益棳获取穴位养
生保健暍强身健体暍益寿延年的宝贵知识棥

但愿本书能成为广大读者的良师益友棥 让您一册在手棳防病保健
无忧棥

王启才

棽棸棻棽年棻棸月椀日晚
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     手到穴来暘暘暘简便暍 准确取穴绝招

穴位保健棳取穴是否准确棳直接影响到疗效暎为了能尽量将穴位取准棳首
先要学习和掌握常用的定位取穴方法暎常用的定位取穴方法有以下几种暎

棬一棭 体表标志取穴法
根据人体表面的一些自然标志来取穴暎固定的标志有五官暍眉毛暍发际暍

乳头暍肚脐暍指 棬趾棭甲以及骨性标志等棳如鼻旁椀分取迎香棳两眉头连线中
点取印堂棳两乳头连线中点取膻中棳脐旁棽寸取天枢暎

需要采取某种动作姿势才会出现的活动标志有皮肤皱褶暍肌肉隆起或
凹陷暍肌腱的显露以及某些关节凹陷等棳如咬牙时棳下颌角咬肌隆起处取
颊车椈屈曲肘关节棳肘横纹头取曲池穴椈上臂平举抬肩棳肩峰前下凹陷中
定肩髃椈握拳棳第椀掌指关节后方纹头取后溪椈屈曲膝关节取足三里暍阳
陵泉等暎

棬二棭 简便取穴法
利用简便易行的方法取穴暎如两耳尖直上与头顶正中线交点取百会穴椈拇

指向食指并拢棳虎口处肌肉隆起最高点取合谷穴椈两虎口自然平直交叉棳食指
尖所抵达处取列缺穴椈屈膝棳掌心盖住膝关节髌骨棳手指垂直向下 棬食指紧靠
在小腿胫骨前嵴外缘棭棳中指尖所达之处取足三里等暎

棬三棭 手指测量法
以手指的长度暍宽度为依据定穴棳因为此法只限于自身使用棳故又称 暟手

指同身寸法暠暎其中棳以大拇指指节的宽度为棻寸椈食暍中二指并拢后第棽指节
的宽度为棻灡椀寸椈食指上两节的长度或拇指端到棻暍棽掌骨指蹼连接处为棽寸椈
食指暍中指暍无名指暍小指并拢后第棽指节的宽度为棾寸 棬古代简称 暟一夫
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法暠棭暎

手指同身寸法

这样一来棳我们取穴的标准棻寸暍棻灡椀寸暍棽寸暍棾寸都有了暎如果哪个穴
位是棽灡椀寸棳就棻灡椀寸再加棻寸棳如果是棿寸棳我们就来个 暟一夫法暠加棻寸椈
如果是椀寸棳我们就来个 暟一夫法暠加棽寸椈要是椂寸呢椏 我们来棽个 暟一夫
法暠不就可以了吗椏

许多人 棬包括很多医生棭习惯将食指暍中指暍无名指并拢的宽度视为棽寸
来定穴棳这是一个显而易见的错误棥 很明显棳因为四指并拢 棬一夫法棭是棾寸棳
如果食指暍中指暍无名指这三根比较粗的指头并拢才棽寸的话棳那么棳细细的
一根小指头的宽度怎么可能有棻寸呢椏 如果认定小指头的宽度就是棻寸棳那么棳
每个人自己都可以比划一下棳食指暍中指暍无名指并拢的宽度相当于棿个小指
的宽度棳那食指暍中指暍无名指并拢的宽度岂不又是棿寸暍四指的宽度又成为
椀寸了吗椏

棬四棭 骨度折量法
将正常成年人身体各部位按一定的尺寸折量棳规定为一定的尺寸暎如头部

前后发际之间为棻棽寸棳肚脐正中至胸剑结合部为椄寸棳小腿外膝眼至外踝尖最
高点为棻椂寸暎不论男女老幼暍高矮胖瘦一律如此暎
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骨度折量寸表

部  位 起 止 点 折量分寸 度量法 说   明

头  部
前发际正中至后发际正中 棻棽寸 直寸

如前后发际不明棳眉心至前
发际加棾寸椈大椎至后发际
加棾寸椈眉心至大椎为棻椄寸

前额两发角之间 椆寸
两耳后高骨 棬乳突棭之间 椆寸

横寸

胸腹部

心口窝 棬胸剑联合棭至脐中 椄寸 直寸

脐中至耻骨联合上缘 椀寸 直寸

前正中线旁开的胸胁部取穴

骨度棳一般根据肋骨计算

两乳头连线之间 椄寸 横寸 女性用锁骨中线取代

背腰部

第椃颈椎 棬大椎棭以下至
尾骶骨

棽棻椎 直寸

肩胛骨内侧缘至后正中线 棾寸 横寸

第棾胸椎下与肩胛冈脊柱缘
平齐椈第椃胸椎下与肩胛下
角平齐椈第棽腰椎下与肋弓
下缘或肚脐平齐椈第棿腰椎
下与髂嵴平齐

上肢部
腋前纹头至肘横纹 椆寸
肘横纹至腕横纹 棻棽寸

直寸

下肢部

股骨大转子至腘横纹 棻椆寸
臀横纹至腘横纹 棻棿寸

直寸

腘横纹至外踝尖 棻椂寸
胫骨内侧髁下至内踝尖 棻棾寸

直寸

膝中的水平线棳前平膝盖下
缘椈后平膝弯横纹椈曲膝时
平膝眼穴
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