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神门穴

腕横纹尺侧端，

尺侧腕屈肌腱的桡侧

凹陷处即是

章门穴

人体的侧腹部，当

第十一肋游离端的下方

天枢穴

中腹部，平脐中，

距脐中2寸处即是

大横穴

人体的中腹部，距

脐中4寸处即是

内关穴

前臂正中，腕横纹

上2寸

关元穴

人体下腹部，

前正中线上，当脐

中下3寸处即是

神阙穴

人体的中腹部，

脐中央

期门穴

位于胸部，当乳头直下，第

六肋间隙，前正中线旁开4寸
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少冲穴

手小指末节桡侧，

距指甲角0.1寸处即是

中冲穴

人体的

手中指末节

尖端中央

大椎穴

后正中线上，

第七颈椎棘突下凹

陷中

胃俞穴

第十二胸椎棘突

下，旁开1.5寸处

大肠俞穴

第四腰椎棘突

下，旁开1.5寸处

胃仓穴

第十二胸椎棘突

下，旁开3寸处

脾俞穴

第十一胸椎棘突

下，旁开1.5寸处

心俞穴

背后第五胸椎棘突

下，旁开1.5寸处
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太白穴

足内侧缘，足大趾本

节（第一跖趾关节）后下方

赤白肉际凹陷处即是

公孙穴

足内侧第一跖骨基底

部前下缘，第一趾关节后

1寸处即是

阴陵泉穴

小腿内侧，胫骨内侧

髁后下方凹陷处即是

太冲穴

人体脚背部第一、二

跖骨结合部之前凹陷处

复溜穴

人体的小腿内侧，脚

踝内侧中央上2指宽处，

胫骨与跟腱间

足三里穴

外膝眼下3寸，距胫骨前

嵴1横指，当胫骨前肌上即是

阳辅穴

人体的小腿外侧，当外

踝尖上4寸，腓骨前缘稍前方

会阴穴

在肛门和阴囊根

部（女性是大阴唇后联

合）连线的中点处
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活力指旺盛的生命力。包括个体感到拥有的体力、情绪能量和认知灵活性三方面内容。

用拔罐疗法拔相应穴位能使人身体健康强壮，精力充沛，饮食、睡眠良好等。同时还能稳

定情绪，进而在工作中提高效率等。

关元穴： 在人体的下腹部，前正中

线上，从肚脐往下 3/5 处。

大 椎 穴： 在

人体颈部后正

中线上，第七

颈椎棘突下凹

陷中。

足三里穴： 位于小腿前外侧，当犊鼻穴下

３寸 , 距胫骨前缘一横指（中指）处。

方 法 取 穴 操作方法

火罐法 关元穴、大椎穴、足三里穴 每日睡前在各穴位上留罐 10～ 15 分钟

增加活力拔罐法

 拔罐操作方法

 精确取穴
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祛邪就是祛除体内的邪气，达到邪去正复的目的。疾病的发生与发展是正气与邪气斗

争的过程。正气充沛，则人体有抗病能力，疾病就会减少或不发生；若正气不足，疾病就

会发生和发展。使用拔罐疗法拔相应穴位可以达到扶正祛邪的作用。

太阳穴： 在耳部前面，前额两侧，外眼

角延长线的上方

曲池穴： 屈肘成直角，在肘横纹尽头筋骨

间凹陷处

委中穴： 在膝后区，腘横

纹中点

方 法 取 穴 操作方法

刺络拔罐 太阳穴、曲池穴、ༀ中穴
用三棱针点刺各穴，然后将罐吸拔

在点刺后的穴位上，留罐 5～ 10 分钟

祛除邪气拔罐法

 精确取穴

 拔罐操作方法
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 精确取穴

曲池穴： 屈肘成直角，在肘

横纹尽头筋骨间凹陷处。

经络是运行气血、联系脏腑和体表及全身各部的通道，是人体功能的调控系统。

经络气血阻滞不通，就会造成有关部位的疼痛和肿胀，气血郁积化热，则出现红、肿、

热、痛的症状。通过拔罐可以疏通经络，消除身体的不适。

方 法 取 穴 操作方法

刺络拔罐 疼痛局部、曲池穴、足三里穴
疼痛局部梅花针轻轻叩刺出血后拔罐，使出血少
许，再在曲池穴、足三里穴处留罐 5～ 10 分钟

足三里穴： 位于小腿前外侧，当犊

鼻穴下３寸 , 距胫骨前缘一横指（中

指）处。

疏通经络拔罐法

 拔罐操作方法
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 精确取穴

关元穴： 在人体的下腹部，前正中线上，

脐中下 3 寸处。

肾俞穴： 在第二腰椎棘突下，

命门旁开 1.5 寸处。

方 法 取 穴 操作方法

元气亦称“原气”，指人体组织、器官生理功能的基本物质与活动能力。

元气为人体健康的先天之本，是生命的原动力，元气充裕则身体健康，元气不足或受

损则生病，元气耗尽则生命终结。通过拔罐疗法可以培补元气，增强身体免疫力，加强防

病抗病的能力。

火罐法 关元穴、肾俞穴 每日睡前各穴留罐 5～ 10 分钟

培补元气拔罐法

 拔罐操作方法

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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精血系精与血的统称，是维持人体生命活动的基本物质。

血本源于先天之精，而生成于后天饮食水谷；精的形成，亦靠后天饮食所化生。故有“精

血同源”之说，精血的盈亏决定人体的健康与否。

肝俞穴： 在背部，当第九胸椎棘突下，旁

开 1.5 寸处。

肾俞穴： 在第二腰椎棘突下，命门旁开 1.5

寸处。

血海穴： 在大腿内侧，髌底内侧端

上 2 寸处。

三阴交穴： 在人体小腿内侧，足内踝上

缘３指宽，踝尖正上方胫骨边缘凹陷中。

足三里穴： 位于小腿前外侧，当犊鼻穴

下３寸 , 距胫骨前缘一横指（中指）处。

 拔罐操作方法

方 法 取 穴 操作方法

火罐法 肝俞穴、肾俞穴、足三里穴、血海穴、

三阴交穴
每日择 1～ 2穴留罐 5～ 10 分钟

 精确取穴

调补精血拔罐法
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 精确取穴

 拔罐操作方法

脾胃虚弱是因素体脾虚或饮食不节、情志因素、劳逸失调等原因引起脾的功能虚衰、

不足的病证。

使用拔罐疗法，可以增强脾运化食物、输布水液、统摄血液的作用，同时加强肠胃的

消化吸收能力。

方 法 取 穴 操作方法

火罐法
中脘穴、气海穴 、脾俞穴、
胃俞穴、足三里穴

每日各穴留分钟罐 5~10 分钟

中脘穴： 在上腹部，前正中线，距脐中

上 4 寸处。

气海穴： 在第二腰椎棘突下，命门旁开 1.5

寸处。

脾俞穴： 在第十一胸椎棘突下，

脊中旁开 1.5 寸处。

胃俞穴： 在背部，第十二胸椎

棘突下，旁开 1.5 寸。

足三里穴： 位于小腿前外侧，当犊鼻穴下３

寸 , 距胫骨前缘一横指（中指）处。

健脾开胃拔罐法
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 精确取穴

 拔罐操作方法

肝俞穴： 在背部，当第九胸椎棘突下，旁

开 1.5 寸。

肾俞穴： 在第二腰椎棘突下，命门旁开 1.5

寸处。

肝与目通过经脉而互相联系，眼得肝血的濡养，才能维持正常的视力。

肝血不足时，可出现两眼干涩、视力模糊；肝火上犯时可见眼红肿疼痛；肝阳上扰时

可见头昏眼花等病状。通过拔罐可以疏通肝与眼连接的经脉，达到滋肝明目的效果。

方 法 取 穴 操作方法

火罐法
风池穴、肝俞穴、胆俞穴、肾俞穴、
足三里穴、血海穴、太阳穴

每次选2～3穴留罐5～10分钟

风池穴： 位于人体的后颈部，后头骨下，

两条大筋外缘陷窝中。

胆俞穴： 在背部，当第十胸椎棘突下，旁

开 1.5 寸。

血海穴： 在大腿内侧，髌底内侧端

上 2 寸处。

足三里穴： 位于小腿前外侧，当犊鼻穴下

３寸 , 距胫骨前缘一横指（中指）处。

太阳穴： 在耳郭前面，前额两侧，外眼角延长线的

上方。

滋肝明目拔罐法
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面部的皮肤、血脉、肌肉、筋骨都分别受五脏的支配。面部形态、皮肤的变化与内脏

有着密切的关联，无论哪个脏腑气血失调都会在面部留下痕迹，所以，刮拭面部检查经脉

穴位及全息穴区的阳性反应，可以帮助我们了解全身健康状况，发现亚健康的部位。而且，

刮拭面部不仅可以预测身体的健康状况，还可以美容和间接保健全身。

 面部经络全息分布

大脑与咽喉： 反射区在额头部位

下肢： 反射区在口唇两侧

上肢： 反射区在两颧上方

心脏区： 反射区在两眼角之间的鼻梁处

头面区： 反射区在额头正中点

肺区： 反射区在两眉端连线的中点

胸乳区： 反射区在眼内眦稍上方

肝区： 反射区在外耳道与鼻中线交叉处

胆区： 反射区在肝区的外侧

肾区： 反射区在颊部，鼻翼水平线与太阳穴的垂直线交叉处

膀胱区： 反射区在鼻下人中处的鼻下缘部位

脾区： 反射区在鼻头

胃区： 反射区在鼻翼

小肠区： 反射区在颧骨内侧，肝胆区的水平线上

大肠区： 反射区在颧骨下方偏外侧部位

生殖系统区： 反射区在人中及嘴唇四周部位

 刮拭要点

1. 先在面部均匀涂敷刮痧乳。

2. 刮拭时角度小于 15°，用推刮法，从面部中间慢慢向外刮拭。

3. 刮拭速度要缓慢，力度要ᴀ和，避免出痧。

4. 刮拭时要避开痤疮的部位。

面部刮痧测健康
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 手掌经络全息分布

心区： 无名指根部、劳宫穴所在位置的周围区域、大鱼际。

肝区： 拇指掌指褶纹内侧端点开始，画一条平行线穿过生命线到达智慧线，在这条

线内生命线与智慧线包绕的位置就是肝区。

脾区： 无名指感情线下，以感情线为中轴，向下画半圆弧，圆弧内所包围的面积就

是脾一区。脾二区位于生命线上，胰腺区的下方。

肺区： 肺一区位于中指与无名指根部，是中指与无名指掌指褶纹与感情线之间的位置。

肺二区位于大鱼际，以拇指掌指褶纹的中点与腕横纹的中点连线，线外侧 ( 鱼际桡侧 ) 的

鱼际部分就是此区。

肾区： 肾区位于生命线尾部，以拇指掌指褶纹为中点，延皮纹的分布走向连接到生

命线，此部位约有小指指甲盖大小就是肾区所在的位置。

胃区： 胃一区位于手虎口部位。胃二区位于中指与食指下的智慧线上，以接触智慧

线画一小指指甲盖大小的椭圆形，此椭圆形所包围的面积就是该区。

胆囊区： 胆一区位于食指根部，即食指掌指褶纹与智慧线之间的区域。胆二区位于

无名指下的智慧线上，以智慧线为中轴，画一无名指指甲盖大小的椭圆形，此椭圆形所包

围的面积就是此区。

膀胱区： 膀胱一区位于小指根部，小指掌指褶纹与感情线之间。膀胱二区位于生命

线尾部，肾区的下面，膀胱区重叠肾区的 1/2。

 刮拭要点

1. 手掌皮肤较厚，刮拭时可以不涂刮痧油，但是对皮肤干燥者进行刮痧时，可以涂少

量美容刮痧乳。

2. 慢慢地用刮痧板凹槽刮拭各个手指，从指根部刮到指尖。

3. 手掌刮痧所采用的手法是压力大、速度慢，刮痧板与皮肤夹角小的推刮法，缓慢刮

拭手掌各脏腑器官的全息穴区。

手掌刮痧测健康

手与人体内脏、经络和神经都有着密切联系，而各种疾病或多或少跟内脏器官也有联

系，所以，如果体内潜在有病理变化时，不论是早期的、发展中的，还是晚期的，都会或

隐或现地在手上反映出来，留下不同的印记，从而给我们观察提供诊断依据。
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人体各器官和部位在足部都有着相对应的区域，可以反映相应脏腑器官的生

理病理信息，这就是所谓的“足部反射区”。

 足部经络全息分布
肾区：双足掌中第一跖骨与跖趾关节间所形成“人”字形交叉凹陷处稍微靠

后区域。

肺及支气管反射区：双足斜方肌反射区后方，自甲状腺反射区从内侧到外侧

肩反射区，成带状区域。

胃反射区：双足掌第一跖趾关节后，第一跖骨体前段约一横指幅度。

脾反射区：左足掌第四、五趾骨之间稍微靠后方，心脏反射区后一横指处区域。

小肠反射区：位于双足掌足弓凹入片区，大肠反射区包围的部分。

肝反射区：右足掌第四、五跖骨间肺反射区的后方重叠区域。

胆囊反射区：右足掌第三、四跖骨间肝反射区深部。

膀胱反射区：双足内踝前下方，内侧舟骨下方，拇长展肌侧旁凸出处。

颈项反射区：双足拇趾趾根的区域，第一、二趾骨节缝绕拇趾根部一圈位。

颈椎反射区：双足拇趾趾根内侧横纹肌尽头处。

三叉神经反射区：双足拇趾趾腹外侧（靠近第二趾一侧）。左、右侧三叉神

经反射区分别在右足、左足。

1. 足掌皮肤较厚，不用涂刮痧油，足背和足内侧皮肤较薄，可以涂少量美容

刮痧乳保护皮肤。

2. 用推刮法先依次刮拭足底反射区。

3. 用推刮法和平面按揉法刮拭足侧反射区。

4. 用推刮法对足背部各全息穴区缓慢刮拭，用垂直按揉法刮拭足背骨缝处、

足趾部的穴区。

足部刮痧测健康

 刮拭要点
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背俞穴是足太阳膀胱经行于背部两侧的俞穴。心肺之气流注于上背部，肝胆、胰腺、

脾胃之气流注于中背部，肾、膀胱、大肠、小肠、生殖器官之气流注于腰部、腰骶部。

心

心俞穴 → 第五胸椎棘突下旁开 1.5 寸

神堂穴 → 第五胸椎棘突下旁开 3 寸

肝

肝俞穴 → 第九胸椎棘突下旁开 1.5 寸

魂门穴 → 第九胸椎棘突下旁开 3 寸

脾

脾俞穴 → 第十一胸椎棘突下旁开 1.5 寸

意舍穴 → 第十一胸椎棘突下旁开 3 寸

肺

肺俞穴 → 第三胸椎棘突下旁开 1.5 寸

魄户穴 → 第三胸椎棘突下旁开 3 寸

肾

肾俞穴 → 第二腰椎棘突下旁开 1.5 寸

志室穴 → 第二腰椎棘突下旁开 3 寸

胆

胆俞穴 → 第十胸椎棘突下旁开 1.5 寸

阳纲穴 → 第十胸椎棘突下旁开 3 寸

胃

胃俞穴 → 第十二胸椎棘突下旁开 1.5 寸

胃仓穴 → 第十二胸椎棘突下旁开 3 寸

肠

大肠俞穴 → 第四腰椎棘突下旁开 1.5 寸

小肠俞穴 → 第一骶椎棘突下旁开 1.5 寸

1. 刮痧时，刮拭的范围是俞穴为中心，上下延长 4 ～ 5 寸。

2. 背部刮痧可配合拔罐来进行，可以先刮痧，后拔罐（留罐 5 分钟）。

 背部经络全息分布

背部刮痧测健康

 刮拭要点
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