
表示，一并使用而能让效

本书在内容的叙述上，针对第一种症状列举 个穴位

加以说明，至于所选择的穴道则为手脚部位易于选取者，及轻

易就能找到，并且可立即达到效果的穴道，以便作为紧急状况

时的应对措施。

不管是位于背部的穴道或是四肢的穴道，若有不知确切位

置的情况发生时，利用大致的标准测定位置后，在其附近施以

指压，或用拳头加以敲击也同样会有效果。本书当中，最有直

接功效而优先予以推荐的穴位以

⋯表示。果倍增穴位，则以

个以上的穴道，却都是难以选取的穴一种症状虽记载有

位，倘若有此情形出现，可采取容易使用的方式予以刺激。

若是有已刺激相关穴位了，“症状却不易得到改善”的情

形时，建议您与专家商量一下。

穴道遵循某种一定的规则，分布于人体全身的各个部位。

穴道＝经穴，若将其比拟为一座车站，便有所谓连结穴道与穴
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道之间的路线＝经脉。您将此种经脉想象成一种分布全身的循

环，经脉依循一定的方向流动，并与五脏六腑有所关联。因

此，经由刺激穴道，而在经脉流动的路径前端散布着人体组

织，经脉便可借此去治疗参与其中的脏腑。

举例来说，胃痛的人在肚脐与心窝中间点的地方感到疼

痛，其外侧脚踝骨同时也会有疼痛的情形，这也就是与胃有关

联的经脉所表现出来的症状。如同例子所示，人体内脏的状况

会借由皮肤表面疼痛感、凹陷、刺痛等反应而显示出来。在此

种情况之下，刺激穴道，便能推动内脏的运作功能

人体的大小尺寸随着个人不同而有所差异，在各式各样的

人当中，有像职业运动选手那样高大魁梧的人，也有像偶像歌



秒钟，然后再慢慢地将力

“啊！那里那里，那里真的好痛哟

”等的话了。

但是，利用骨度法所测量的“穴道”位置，终究不过是大

致的标准，在测量得到位置附近，若有肌肉僵硬酸痛的现象，

按下去会感到舒服，或是按下去会疼痛不已、感到发冷、有发

热的感觉、凹陷等情况，使自己感受到与其他地方完全不同的

感觉者，那就是穴道的所在处。

指压是利用手掌、手掌根部柔软处，或是使用手指来刺激

穴道，以促进全身经脉循环，并增进内脏、组织的功能，借而

用来治疗疾病及维护健康的一种方式。

基本的指压方法是以手指或手掌一点一点地施加力量，以

不会感到疼痛为度，持续按压

次左右。

量抽走。使用大拇指时，若是以画小圆圈一般地予以指压的

话，会让人毫无压迫的感觉，并且感到很舒服。可反复这个动

作大约

们，即使他们穿上或戴上绘有相同穴位的

手一般纤细娇小的人。对于这些身材比例差距如此悬殊的人

恤及手套，绘制成

的穴道位置不一定就能对应出“同一个穴位”。那么，“面对此

种因个人尺寸不同而产生的差异，该如何是好。”或许您心中

会有此疑问，为因应此种情形，便有所谓“骨度法”的方式出

现。

骨度法便是以自己的手指为测量的尺度，以自己手指的宽

度来测量自己的身体即为基本所在。举例来说，一寸便是大拇

指的宽度，一旦能明了对方手指的宽度，您便能听见一些像：

”、“您的指压功夫真不是虚

的



个。燃烧时只需至皮肤稍微带红色即可，没有

使用手指进行指压时，若是一次便使用过大的力度，不但

该部位会因为过度用力按压而感到疼痛，同时会有扭伤手指的

情形产生，故要一点一点地逐渐增加力度。再者，除了特殊场

合以外，指压时必须将指尖、指甲翘起，注意不要在皮肤上留

下指甲的痕迹。

艾灸大致可粗略分为两种：一种是直接将干艾草放在皮肤

烧完而留下痕迹的艾灸法；另一种则是不等干艾草烧完便从皮

肤上取起，然后在皮肤与艾草之间放人生姜或是大蒜等再继续

让干艾草燃烧，借由干艾草烧完后所产生的温热传达到皮肤

上，此种为不留痕迹的艾灸法。在不留痕迹艾灸法方面，市面

上可买到的有“卡马亚一迷你”、“大蒜温灸”及“棒灸”等种

类。本书则将利用“卡马亚一迷你”等一类的艾灸法通称为

“简单灸”，若是手边没有这些艾灸用具，使用香烟灸法也无

妨。

个，紧急有关简单灸的使用方法，通常慢性症状时使用

状况时则使用

必要拼命忍耐到皮肤起水泡。

香烟灸法

将香烟点火的那一头接近穴道，保持稍微感受得到香烟温

度的距离，并在该距离处暂时停留一下，若是感到温度升高，

或是自己无法再忍耐时，便将香烟拿开。重复这个动作大约

次左右。



尖刺刺激法

牙签：将

使用道具的指压方法

研磨棒：因为研磨棒的尖端磨制成圆形，不会让人产

生尖突的疼痛感，因此是一种容易达到刺激效果的方式。多半

使用于刺激脚底或是手掌的场合中，经由其刺激，全身经脉的

循环会因而转好，并可借此刺激内脏而达到增进健康的功效。

高尔夫球：由于球的表面凹凸不平，比起普通的球更

能给予经脉刺激的作用。举例来说，刺激足三里穴附近时，可

使用手掌加以转动而刺激穴位。另外，将高尔夫球装进不再穿

着的袜子内，再将袜口束紧，然后整个人躺在上面，利用身体

的移动来转动袜子里的球，同样也很有效果。

毛刷疗法

发梳：尼龙制的梳子似乎挺不错的，其方式是以不会

让穴位附近感到疼痛为度进行刺激，直到不适处转红为止。

牙刷：使用要领与发梳相同，主要用来刺激细小骨头

与骨头之间的部位，也可用来代替会引起疼痛感的发梳。当发

梳的刺激令人感到疼痛不适时，可改用脸部按摩刷。脸部按摩

刷连婴幼儿也能使用的，它可以给予皮肤柔软的刺激。

根牙签的尖端排列在一起，用橡皮圈加以

要过度刺人皮肤内，可持续刺激

固定，以防止其散落，刺激的程度通常至穴道处变红即可，不

次。若是在穴道变红前

有疼痛感出现时，便就此停手，不要再继续，如此已十分有效

果了。用发夹等物代替也无妨。
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热疗法

用过即丢式怀炉：由于会有低温烫伤

添加热水也没关系。可浸泡大约

此种产品

℃时便会造成皮肤烫伤

泡脚水疗法

选一只底部较深且可同时将双脚放入的洋铁水桶等容器，

将有点烫手的热水倒入其中。在洋铁水桶中倒入大约到达脚踝

高度的热水，将双脚放入予以浸泡，让双脚温热至出汗，随时

分钟。

的情形产生，因此应留意不要将怀

炉直接放在皮肤上。

吹风机：用吹风机对着患处一面转圈子一面吹风，并

且反复来回地吹。将吹风机以远近交替方式，持续吹风大约

分钟。

蒸汽热毛巾：将毛巾放入热水中浸透后拧干，若是毛

巾的温度以不至于造成烫伤的话，便用该毛巾将穴位处包裹起

来，以进行热敷。

颗粒疗法：比布电磁绊、银粒

一般市面上所贩售的产品有比布电磁绊、银粒等。本书将

这一类商品通称为“磁性粒”，若是手边正好没有银粒或比布

电磁绊时，也可用米粒为代替品而放在穴位处，然后用胶带等

加以贴妥固定。米粒的刺激较柔和，同时也可以给予长时间的

天会很有效果，但也会有导致

刺激，但皮肤容易过敏起疹子的人应多加注意。

虽说同样的部位贴上

皮肤发炎的情形出现，应以一天的时间为大致的标准。



分旁开 寸后颈部中央发际线上 分，两

侧粗大肌肉的近旁处。

次。

以不会感到疼痛的力度，用大拇指使力按压此穴，同时大

口吐气。重复此动作

两耳后方大块骨头后的凹陷处。

使用与天柱穴同样的方法刺激该穴位。

眼睛感到疲倦时，可指压太阳穴。

寸凹陷处。眉梢和外眼角的中间向后约



感到疼痛的力度，稍加用力按压，连续按压 秒钟后，再放

将食指的指尖固定于该穴位上，用画圆圈的方式，以不会

次。秒钟。重复该动作

位于手背处，由手腕的中央向手肘的方向上

寸的地方。

松

推

试着按压两手外关穴的地方，在感觉到强烈疼痛的位置处

贴上磁性粒。

次。复该动作

吐气时，一面用大拇指用力推按感到疼痛侧的风池穴。重

两耳后方大块骨头后的凹陷处。



个简单灸，若再辅以热水泡脚，效果更

用手的大拇指与其他手指做出 形的手势，

然后让大拇指与同侧的膝盖弯曲处平行，将大拇指放在膝盖骨

上，中指放在胫骨处，此时中指指尖所在之处。

在该穴位上使用

加显著。

次。该穴 秒钟。重复该动作

吐气时，一面用大拇指以不会感到疼痛的力度，用力推按

两耳后方大块骨头后的凹陷处。



将膝盖骨下方外侧凹陷处至外侧脚踝骨上方

外踝上

处连结成一线，位于该线的正中央处，即胫骨后外侧二横指，

寸。

个简单灸。

每当下雨前或是梅雨季节来临时，头便好像被大碗盖住一

样，总是感觉到沉重昏顿，一有这种情形出现时，在该穴位上

使用

次。力度，使力推按该穴位。重复此动作

使用与头感到沉重同侧的食指，吐气时以稍微感到疼痛的

两耳后方大块骨头后的凹陷处。



向

自耳

垂的里侧连结部位之凹

陷处起，接近后颈部方

寸的地方。

当身体虽然已十分

疲惫，却仍清醒着无法

入睡之时，就是安眠穴

发挥功能的时候了，吐

气时一面用大拇指以不

会感到疼痛的力度按压

该穴位。请重复该动作

次。

另外，若是双脚不会有发烫的情形，用热水泡脚同样也能

收到效果。

上，想象自己从头到脚趾尖端为止全部笼罩在新鲜的空气中，

次安眠穴，接着两手交叠放在中脘穴的位置力度用力按压

首先，平躺在床上全身放松，用大拇指以不会感到疼痛的

寸。肚脐至心窝的正中央，即脐上

寸的地方。颈部方向

自耳垂里侧连结部位之凹陷处起，接近后
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从脚的内侧踝骨最连近脚跟的骨角处算起，

位于脚背处，脚拇趾与第二趾分岔处两侧起

往上 寸之处。

使用牙签以不会感到疼痛的力度刺激该穴位，直到该处发

红为止。

秒钟后，再放松

措压复溜穴时，以大拇指用力按压，即使有疼痛感也无

妨，连续按压 秒钟。重复该动作 次。

再者，将黄瓜皮贴在脚掌处，也能消除双脚的灼热感。如

此便能轻松入睡。

寸 分处，用手指向脚踝的方向描线延伸，至两线交叉，手

指停下来的地方。

使用与复溜穴同样的方式进行刺激。

次然后大口地深呼吸。重复此动作



即使入睡，经过几小时的时间便苏醒，丝毫没有饱眠的感

颈部方向 寸的地方。

自耳垂里侧连结部位之凹陷处起，接近后



疼痛的力度按压该穴位。 次。

觉，此时可对安眠穴进行指压。吐气时，用大拇指以不会感到

重复该动作

同时并用热水泡脚同样也很有效若是双脚不会有灼热感，

果。

自内侧脚踝骨的上端起，沿着胫骨后向上

寸的地方。

使用与安眠穴同样的方式进行刺激。

眉毛的正中央。

秒钟。

做过眼部运动以后，以不会感觉到疼痛的力度，用中指稍

加使力，按压该穴位

眼部运动

瞳孔由原先的静止状态开始，

左斜下方、左斜上方、右斜下方观看。

的动作分别各重复

由左边开始，以上、右、下、

次。

分别依序向右斜上方、

左的顺序转动眼球。

寸凹陷处。眉梢和外眼角的中间向后约



眉梢和外眼角的中间向后约

将大拇指的指尖固定在该穴位

上，以不会感到疼痛的力度，用画圆

圈的方式，持续稍加用力按压该穴位

分钟。

压力积压过多或是过于紧张时，

眼睛的四周会有痉挛的现象。这时候

将压力除去，全身放轻松，让眼睛休

息一下是最好的办法。

下眼皮抽筋，可指压四白穴。

次。钟，然后再放松 秒钟。重复此动作

秒以不会感到疼痛的力度，用大拇指使力按压该穴位

眉毛的正中央。

寸凹陷处。

秒钟。用画圆圈的方式持续按压

将中指的指尖固定在太阳穴上，以稍微感到疼痛的力度，



用手指由大拇指与食指之间的虎口向手腕的

方向往上按压，在摸得到骨头的位置前方之凹陷处。

眼睛直视时，在其正下方 寸之处，直对瞳

孔，指掐有个凹窝处。

次。钟，再放松

使用食指或中指，以感到轻微疼痛为度，连续按压

秒钟。重复该动作

使用牙签刺激该穴位，直到皮肤发红为止。

有发痒的情形出现时，不要摩擦发痒处，而改用指尖轻敲

该处以止痒。

使用食指或中指，以轻微感到疼痛为度，持续按压大约

分钟。

眉毛的正中央。

秒



分，再向上内眼角向外 分，近眼眶骨内

缘处。

最近有一种原因不明称为“干眼症”的症状出现，有人认

为或许是因眼睛眨眼的次数减少，以及随着空调的普及而空气

变得相当干燥，使眼睛所分泌的泪水受到快速蒸发所致。将欲

刺激的一眼闭上，用牙签轻轻地刺激该穴位，让眼睛滋润一

下。

膝盖曲立，由内侧脚踝骨向上滑，在膝盖

近旁突然隆起的骨头下方，即屈膝时，膝下内侧横纹头下陷

处。

使用与睛明穴同样的方式加以刺激。
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