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中醫養生

• 中醫理論中，健康的人意即身體平和，不
會偏寒偏熱，偏虛偏實，偏陰偏陽。

• 如果雖有偏差，但在合理的時間內能恢復
到正常範圍內，仍屬於身體健康。

• 如果偏差太多或太久，即代表身體不平衡
而容易患上疾病。

• 中醫養生，先要有正確的觀念，在作息、
飲食、運動等方面著手。
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中醫養生的正確觀念

• 內經素問-上古天真論

昔在黃帝，生而神靈，幼而徇齊，長而
敦敏，成而登天。

乃問於天師曰：「余聞上古之人，春秋
皆度百歲，而動作不衰；今時之人，年半百
而動作皆衰。時世共耶？人將失之耶？」
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岐伯對曰：「上古之人，其知道者，法
於陰陽，和於術數，食飲有節，起居有常，
不妄作勞，故能形與神俱，而盡其天年，度
百歲乃去。

今時之人不然也，以酒為漿，以妄為常，
醉以入房，以欲竭其精，以耗散其真，不知
持滿，不時御神，務快其心，逆於生樂，起
居無節，故半百而衰也。
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夫上古聖人之教下也，皆謂之虛邪賊風
避之有時；恬惔虛無，真氣從之；精神內守，
病安從來。是以志閑而少欲，心安而不懼，
形勞而不倦，氣從以順，各從其欲，皆得所
願。

故美其食，任其服，樂俗，高下不相慕，
其民故曰樸。是以嗜欲不能勞其目，淫邪不
能惑其心。愚智賢不肖，不懼於物，故合於
道。所以能年皆度百歲而動作不衰者，以其
德全不危也。」
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• 因為無法在作息、飲食、運動等方面著手，
只好藉由中藥、茶飲、藥膳、藥浴、針灸、
推拿按摩、吐納導引來協助養生。

–中藥，必須定期經由中醫師把脈診治處方。

–茶飲，依中藥性味調製成茶飲型式飲用。

–藥膳，將中藥放入菜餚烹煮食用。

–藥浴，身體浸泡在含有中藥成份的溫水裡。

–針灸，中醫師使用針刺與艾灸疏通經絡。

–穴位按摩，在穴位的皮膚上施行按摩手法。
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經絡理論

• 古代人們生活在河流邊，常利用砭石按壓
肌肉疼痛點來抑制疼痛，促使肌肉放鬆，
進而治療某些症狀。

• 氣血在身體內流動，現代醫學以呼吸系統、
神經系統、心血管系統等來描述；中醫則
主要以經絡系統來描述。

• 中醫醫家常以河流湖海來描述經絡狀況，
對於疾病的原因則以「不通則痛、通則不
痛」來解釋。
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穴位與經絡

• 《內經》時代，經絡循行已經形成，全身
有十二條經絡與八條奇經八脈，各有各的
陰陽、臟腑的配伍。

• 經氣匯聚之處，即所謂的穴位，從內經時
代的66穴(五腧穴)，至今已有361個穴位，
另有經外奇穴及耳穴、新穴陸續增加中。

• 刺激穴位以達到療效，方法有：侵入性的
針刺，以及非侵入性的艾灸、藥浴、敷貼、
推拿、按摩等等。
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按摩的部位

• 經絡及穴位

• 耳朵

• 手掌(指)
• 足底
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徒手按摩或藉助工具

• 徒手：

–手指、手掌、手肘

• 工具

–形狀：杵、棍、指、梳、槌…
–材質：玉、象牙、木、瓷…
–介質：精油、藥膏、推拿油

–其他：低週波電刺激器、電動按摩槍、按摩椅
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按摩注意原則

• 依不舒服的症狀或部位，選擇相應的經絡
路徑或穴位組合後，即可施行按摩手法，
可再分為：

–單人：自己按摩自己，隨時隨地都可以施行。

–雙人：自己按摩別人、別人幫自己按摩，被按
摩者宜在舒服的環境、衣著與姿勢(坐,趴,躺)，
然後放鬆心情與肌肉，緩和呼吸。

• 施術者，宜平心靜氣，依徒手按摩注意原
則進行穴位按摩(如後述)。
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徒手穴位按摩注意原則

1、施術者，需修整指甲。

2、施術者的手掌要暖和。

–雙手過於冰冷，則被按摩者的肌肉會較緊張，
一方面易產生疼痛的感覺，另一方面，施述者
的力道需增加，才能達到效果。使手掌暖和的
方法：用熱水浸泡，或雙手摩擦生熱。

3、按摩時不宜過飢、過飽。

–吃飯前後約30～60分以上較佳，最好的時機為
早、晚(早上能提神，晚上能消除疲勞)。

–其他有需要的情況，且不限是否過飢或過飽。
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按摩別人時之注意事項

1. 有急性傳染病或急性炎症時，不可按摩。

2. 一切腹痛難忍觸摸者，不可按摩。

3. 急性類風濕性脊椎炎病人，不可按摩。

4. 有嚴重肺病、心臟病、肝病、腎病，不可
按摩。

5. 各種腫瘤疾患的部位，不可按摩。

6. 容易引起出血性疾患，如糖尿病、血友病
等的病人，不可按摩。(註：糖尿病患者，
不可使用刮痧法，因皮膚之感覺變差。)
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按摩別人時之注意事項

7. 體內有金屬固定器的部份，不可重按。

8. 妊娠婦女禁忌指壓合谷、肩井、缺盆、三
陰交及腹部穴位。

9. 懷孕五個月以上的婦女和月經期，不宜在
腹部作重手法按摩。懷孕、月經禁按肩頸，
治療月經痛可按摩尾椎兩側。

10.惡性貧血、婦女產後惡露未淨，或久病體
弱而極度消瘦者。
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其他注意原則

• 被別人按摩時，肌肉要放鬆，不要有緊張
感，否則效果不佳。

• 耐心持續，次數越多，經驗越豐富。

• 用力恰當，用揉、敲法較佳，擦法不宜過
量，過量容易擦破皮膚。

• 按摩後記得喝溫開水，泡澡或溫泉後按摩
效果更佳。

• 用按摩法配合食補、氣補，效力更著。
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按法

• 是以手往下抑之也，
是用手法按其經絡以
通鬱閉之氣。用一手
或兩手大拇指，或是
食指、中指與無名指
等三指併攏按在選定
的穴位上，施以向下
按壓的手法。
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按壓法

• 若使用較大的接觸面積時，即稱為壓法，
又可分為指壓法、掌壓法與肘壓法三種。
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1.拇指按法.        2.掌根按(壓)法.        3.屈肘按法



摩法

• 「徐徐按摩也」，針對
淺層組織，一般是用單
手手掌或指腹放在患處
輕輕地、慢慢地來回直
線形或圓形的動作，手
要貼密肌膚，而非單純
在皮膚上摸擦。
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摩法(續)

• 若要作用於較深的
肌肉組織，可用較
大的力量，或雙手
重疊在一起。

• 「摩其壅聚，以散
瘀結之腫」。
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推法

• 是以手推之，使還舊
處也。

• 力量略可深入，但不
要造成劇烈疼痛感，
好像要推開皮膚下的
筋結感覺。

• 切勿在皮膚上搓揉，
以免皮膚損傷。
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指推法

掌推法



推法(續)

• 可用單手或雙手的拇指指腹、或掌根、或
四指併攏用滿手掌，放在選定的穴位上，
沿著經絡或肌肉方向作直線推動，可再分
為直推和分推。
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1.懸腕,手握空拳,拇指端自然蓄力.  2.腕部向內擺動.   3.腕部向外擺動



拿法

• 用手指捏定穴位四周的肌肉
或沿經絡走向，酌其肌肉阻
力緩緩捏而上提，然後放開
手指力量，使穴位疏通，又
稱為提撥法。

• 若沒有將肌肉提起而只有撥
動，則稱為彈撥法。

• 若伴隨著旋轉的力量，稱為
擰撥法。
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揉法

• 將大魚際或掌根或拇指指腹著力於患部，
微用力左右不停地移動。要求腕關節轉動
旋回。全身各部均適用。
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掌根揉 魚際揉



滾法

• 手法微曲，以手背指掌關節處接觸患部，
前臂作連續內旋、外旋動作，帶動指掌關
節滾動。一般 用單手或雙手交替操作，也
可用雙手同時操作。適用於頸、腰、背、
臂、四肢部。
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著力部分 腕部屈曲外旋

掌背小魚際著力



按摩力道,方向及時間

• 按摩力道大小由輕到適當，以自己可承受
的力道為宜。若幫他人按摩，則要不時地
詢問力道是否適當，並作調整。

• 穴位按摩的方向大多垂直皮膚，力量要到
達肌肉層次。少數會循經絡或肌肉走向按
摩，也有以穴位順序來按壓，兩種方向都
要注意不要搓破皮膚。

• 按摩時間以舒服為宜，例如：單一穴位的
按壓每次約3-5秒左右，休息數秒後再按。
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再次提醒：按摩的禁忌症 (舉例如下)

• 急性傳染病：麻疹、腸病毒等。

• 皮膚病，例如濕疹、癬、瘡瘍、膿腫、皰
疹、疥瘡。

• 各種惡性腫瘤的局部不宜按摩。

• 有出血性體質的人，或按摩後可能引起局
部出血。

• 孕婦一般禁止應用，尤其禁止腹部按摩。

• 骨折、骨裂等骨傷部位。

• 病情危重者。
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新冠病毒染疫的症狀表現

• 主要以發熱、乾咳、乏力等為主要表現，
少數患者伴有鼻塞、流涕、腹瀉等上呼吸
道和消化道症狀。

• 重症病例多在一周後出現呼吸困難，嚴重
者快速進展為急性呼吸窘迫綜合征等危及
生病的轉變。多數患者癒後良好，少數患
者病情危重，甚至死亡。

• 然而癒後的病患，許多人都有出現所謂的
「長新冠」症狀。
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「長新冠」容易出現的 9 類症狀
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「長新冠」症狀

• 根據各國追蹤研究指出，有30至60％的症
狀持續出現，大約20至30％症狀比疾病早
期更明顯。

• 長新冠可能是新出現的症狀，也可能是從
感染初期持續到現在，隨著時間消失或復
發，其中以疲倦(53.1％)、易喘(43.4％)、
肌肉痠痛 (27.3％ )、胸痛 (21.7％ )、咳嗽
(15.4％)、嗅覺味覺異常(13.1％)、睡眠障
礙、認知功能障礙等為主要長新冠後遺症。
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改善疲倦的穴位舉例

• 風池、肩井、肩腢、肩髎

• 眼眶四周＆太陽穴
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太陽穴



改善易喘的穴位舉例

• 內關：手掌後，腕上二寸，兩筋間。

• 素髎：鼻尖之處

• 中脘：肚臍直上大約四吋之處

• 湧泉：臥位踡足趾，當足掌心中央凹陷處，
約在足底去趾三分之一處。
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中脘

湧泉



減緩肌肉痠痛的穴位舉例

• 頭、頸：太陽、風池

• 肩、背：肩井、天宗

• 臂、腕：曲池、後溪

• 腰：腎俞、大腸俞

• 腿：委中、血海
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太陽穴

曲池

肩井
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減輕胸痛的穴位舉例

• 胸痛點：在拇指指關節撓側赤白肉際處。

• 合谷：手掌背之虎口肌肉肥厚處。

• 太衝：足背第1-2趾間的凹陷處。
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胸痛點

合谷

太衝



減少咳嗽的穴位舉例

• 列缺：手腕橈骨莖突之凹陷處。

• 合谷：手掌背之虎口肌肉肥厚處。

• 少商：手大拇指甲根之橈側一分處。

• 廉泉：在頸部中央，結喉上橫紋中。

• 天突：在胸骨上際凹處。
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少商

列缺



嗅覺味覺異常的穴位舉例

• 嗅覺：風池、迎香(鼻旁五分之處)
• 味覺：內關、足三里(在下腿前外側，膝下
三寸，脛骨外廉肌肉宛宛中，兩筋分肉間)
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迎香



睡眠障礙的穴位舉例

• 耳穴：耳神門、耳心點、耳皮質點

• 體穴：神門(在掌後尺側，尺骨頭端之陷中)、
安眠點(頸側,耳後翳風穴與風池穴之中點)

• 肌肉緊繃處的穴位(阿是穴)
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翳風穴
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認知功能障礙的穴位舉例

• 百會：兩耳尖聯線與正中線之交叉點附近

• 四神聰：百會之前後左右各1吋處

• 上星：前額正中線,入髮際1吋
• 神庭：前額正中線,入髮際0.5吋
• 其他：雙手第2~4指之近指關節兩側

前頭 頭頂 側頭 後頭
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百會

四神聰



• Ｑ＆Ａ
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