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前言

　　推薦序一　　指壓穴位頤養天年　　隨著時代進化快速，諸如失眠、肩頸酸痛、心悸等文明病逐
漸浮現，加之現代人飲食不節、疏於控管而造成體質趨向陰陽不調，致使大病小症一一出現。
因此近年來，興起一股天然養生熱，流傳至今的中醫理論、先人的頤養之道，諸如太極拳養生、配合
四季節氣飲食、經絡穴位按摩等，皆成為眾人研究與奉行的養生原則。
　　本人教學研究數十載，長期推崇經絡穴位按摩的天然養生法。
人體正經正穴達三百六十一處，但主治症狀及對人體的保健功能雖看似通用，實際上卻各為互異。
儘管穴位按摩對人體病症確有天然效果，但取穴位置是否到位、針灸深度是否精準、配穴治療是否正
確、力道推壓是否合宜，皆關乎人體性命安危，因此具備正確的穴位按摩常識，不僅自救亦可救人。
　　本書所囊括之人體穴位，皆是經人體臨床常見特效穴，其詳盡的穴位解說、主治項目、人體取穴
部位與疾病配穴、按摩手法及力度皆以精美圖說、淺顯文字，使讀者一目瞭然，是家庭必備的自療養
生書。
針對人體各經絡的穴位名，引用其先人醫典，如《黃帝內經》、《醫宗金鑒》、《針灸甲乙經》、《
針灸大成》等中醫文獻，輔以現今醫學臨床解析，逐一解釋各穴之人體療效。
　　因此，敲通經絡得以延年益壽，指壓穴位得以病症改善。
各界中醫師提倡「治病應藥食同源，從根本治療」，本人認為「治病可輔以穴位按摩來保健養生」，
其不僅是人體健康立為不敗之地的致勝籌碼，甚至可成為各科疾病治療的自然養生宗旨！
　　中國醫藥大學　中醫學院教授　　張永賢　　推薦序二　　以內養外的養生精華　　現代人終日
汲汲營營、忙於追求更為美好的生活，殊不知忽略了自我身體的保健。
在中醫養生觀念裡，宜順應四季節氣進食──「春溫、夏熱、秋燥、冬寒」，藉此配合人體變化，進
行體質調養。
然而，古人也配合天地、陰陽等，搭配十二時辰的經絡運行，藉此孕育出以時養生的原則；並建議人
們應依照各個時辰的經絡走向，順應其養生原則，例如丑時(01:00~03:00)是肝經造血的時間，不宜熬
夜加班或酗酒，否則將容易發病，以此窺見中國養生的博大奧秘。
　　身為京都同仁堂第十四代傳人，自小就看著父親濟世救人。
根據近幾年的觀察發現，關於人體健康養生、飲食宜忌、經絡穴位、中草藥百科的書籍大肆崛起，加
諸自己之前也身受病痛折磨，才驚覺健康與養生的重要，因而深入研究家族傳承漢方醫藥精華與清宮
御用的養生妙方。
除了以藥入餐的方法外，更發現清宮的妃嬪佳麗們藉由穴位按摩以養顏美容、解憂安眠，甚至具有休
養生息、改善不適症的功效。
現今透過網路、媒體大肆傳播中國古人的養生秘訣後，逐漸受到各方民眾的注意，國內外皆掀起一股
養生熱潮。
　　尤其台灣逐漸走入老年化社會，國人平均壽命延長至78歲；若沒在年輕時為身體打下厚實強健的
基礎，隨之而來的就是各種惱人纏身的小病痛，此時除了投藥根治、調整飲食外，依循經絡運行、搭
配穴位按摩更能緩和身體不適。
書中提到當壓力龐大、想減輕疲勞時，按摩風池穴、神門穴與靈道穴可達到安眠效果、放鬆緊繃情緒
；經確切實施後，果真舒緩不少，不僅我自己，甚至許多朋友按壓後還出現神清氣爽之感，思維也更
加清晰、靈活，足見穴位按摩對人體的特效療癒。
　　京都同仁堂樂家老舖第十四代傳人　　樂覺心　　編者序　　經絡穴位的自我養生療癒　　民俗
療法在中國已行之有年，尤其是穴道指壓、經絡按摩在近幾年開始受到民眾注意。
因其自我療癒的人體養生法，不僅沒有副作用的產生，其自助性的簡易方法可立即透過按摩減緩不適
症，甚至可有效緩解如高血壓、糖尿病等症狀，藉此天然療法取代藥物來控制病情。
　　追溯至遠古時期，相傳黃帝與歧伯等多位大臣經常研究醫學、人體順時養生等言論，後人便將其
整理成書，因而出現《黃帝內經》的中醫理論著作。
其內容對人體結構及全身經絡的運行狀況有詳盡描述，並綜合其人體穴位點來對症取穴，以舒緩其不
適症狀，達到強身健體的保健功效。
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　　有鑑於近年來文明病的迅速竄起，甚至是H1N1新流感流行全世界所造成的恐慌，使大眾逐漸回
歸最原始的養生法──經絡穴道與中藥調理。
正所謂「物極必反」，當科技文明發展到極致時，往往會因此產生危害自然與人體機能的負面影響，
為了達到即時療效常會求諸西醫，雖然服用藥物能快速緩和不適，但對人體的副作用與其傷害腎臟的
嚴重程度已獲得國內外的醫學證明，因此逐漸興起天然的養生風潮，例如從精緻化飲食到輕蔬料理、
從先進速效的的西醫治療到長時間人體根本休養的中醫調治，在在證明老祖宗的養生智慧體現。
　　《靈樞．經別》：「十二經脈者，人之所以生，病之所以成，人之所以治，病之所以起，學之所
始，工之所止也。
粗之所易，上之所難也。
」《扁鵲心書》：「學醫不知經絡，開口動手便錯。
」藉由以上文獻記載，表示其經絡遍佈人體，不僅與臟腑有所連結，甚至人體警訊還能表現在經絡穴
位上，透過正確的穴道按摩，並輔以中藥調治，將能從根本驅除病灶，達到健康養生的功效。
　　本人經由二十多年的行醫經驗與研究辯證，將人體三百六十一個穴位去蕪存菁後，囊括精選出一
百五十四個對日常生活保健及病症極為重要的穴道，除詳細解說各穴緣由外，並將其對人體的保健功
效與主治病症一一羅列，甚至為免除尋穴不著的困擾，更以「國家標準穴位」為基準，以彩圖解說人
體穴位的「臨床解剖」及「精確取穴」的自我尋穴圖，使讀者透過簡單易懂的方法、順應人體經絡的
運行，達到對症取穴的調治養生效果。
　　台灣中醫皮膚科醫學會理事長　　賴鎮源
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内容概要

　　通經絡健康延年，指壓穴百病盡消；3秒鐘精準取穴，陳年疾一指病除！
　　取穴到位，不適症速即緩解；配穴正確，還你健康無病一身輕！
　　不尋醫的靈丹妙穴，不投藥的天然養生，經穴同源，標本兼治，頤養天年、養生祛病一指罩！
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作者简介

　　賴鎮源　　廣州中醫藥大學博士。
曾擔任父母親月刊主筆一年、中華民國中醫癌症醫學會理事長，其發表之文章與著作榮獲各界廣大迴
響，並經常橫跨兩岸進行學術研討，其權威與聲望可見一斑。
 　　現任： 　　合元中醫診所院長 　　台灣中醫皮膚科醫學會理事長 　　中華民國中醫傳統醫學會
副理事長 　　中國鍼灸學會理事 　　中華民國中醫師公會全國聯合會監事 　　廣州中醫藥大學與湖
南中醫藥大學客座教授 　　著作： 　　《圖解經絡穴位按摩速查全書》 　　《圖解面診健康養生全
書》編者簡介台灣中醫皮膚科醫學會理事長  賴鎮源畢業於中華學術院中國醫藥研究所中國醫學組，
後取得廣州中醫藥大學博士。
曾擔任父母親月刊中醫主筆一年、中華民國中醫癌症醫學會理事長，其發表之文章與著作榮獲各界廣
大迴響，並經常橫跨兩岸進行學術研討，其權威與聲望可見一斑。
現任合元中醫診所院長、台灣中醫皮膚科醫學會理事長、中華民國中醫傳統醫學會常務理事、中國鍼
灸學會理事、中華民國中醫師公會全國聯合會監事、廣州中醫藥大學與湖南中醫藥大學客座教授等。
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殖主治穴 章門穴~ 五臟病變的『門戶』 期門穴~ 疏肝利氣化通瘀第十三章 督脈經穴長強穴~ 排便暢通
止腹瀉 命門穴~ 關乎生命存亡穴 身柱穴~ 小兒止咳定喘穴 大椎穴~ 小兒發燒不犯愁 啞門穴~ 聲音沙啞
舒緩穴腦戶穴~ 即刻減輕頭痛感風府穴~ 感冒頭疼療癒穴 強間穴~ 安眠舒心少煩惱 百會穴~ 憂鬱煩躁
點百會 前頂穴~ 頭暈目眩找前頂神庭穴~ 頭暈嘔吐找神庭 水溝穴~ 緊急救命特效穴 第十四章 任脈經穴
會陰穴~ 專治男女性功能中極穴~ 婦科疾病不發愁 關元穴~ 男子藏精女蓄血 陰交穴~ 腹瀉不止揉陰交 
神闕穴~ 腸炎腹瀉有特效上脘穴~ 增加腸胃原動力膻中穴~ 身形瘦弱點膻中廉泉穴~ 言語不清點廉泉 
第十五章 附錄：關鍵穴位速查一、對症點穴位速查表二、主治疾病關鍵穴三、中醫推薦！
非學不可十五大特效穴四、牛刀小試~終極取穴大檢測
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编辑推荐

　　◎榮獲北京、香港針灸醫學會一致推薦，家庭必備的自療用書！
　　《圖解經絡穴位按摩速查全書》精選人體154個常用特效穴，以精美的彩色圖解，搭配淺顯易懂的
文字解說，讓讀者針對穴位療效、取穴位置一目瞭然。
並尋求各方中醫學專家，將其主治功能、疾病的標靶配穴、按摩指法、力度及時間，一一詳細介紹與
圖說，是每個家庭必備的自療用書、個人養生的健康寶典！
　　◎超值加贈　　1.全彩人體標準穴位掛圖，精確取穴一目瞭然！
　　2. H1N1防治4大特效穴精美隨身卡，疾病不纏身！
　　四大速查法，取穴、養生並聯式同步進行！
　　速查1：人體十二經絡運行明確標註，循行方式完整呈現。
　　速查2：人體穴位點清楚標示，不看書也能快速尋穴。
　　速查3：破解古人以時養生的十二時辰養生法，對準時間、循行經絡，人體健康大躍進。
　　速查4：按摩人體4大特效穴，不僅增強抵抗力，還能有效防治H1N1的入侵。
　　◎獨創左右加乘速學法：　　左閱 穴位4大文解，　　右解 取穴4大圖說，　　現學速點，指壓到
位，惱人疾患即脫身！
　　左閱1 命名：淺顯文字詳解穴名由來，掌握經絡運行以涵養身心。
　　左閱2 部位：深入剖析人體穴位，讓你一指到位。
　　左閱3 主治：完整收錄各穴疾病療效，一書通用大小病症。
　　左閱4 名詞小博士：詳解中醫病名、古文艱深詞彙，取穴同時也增進智識。
　　右解1 臨床解剖：解剖人體平面圖，經絡、穴位一目瞭然。
　　右解2 精確取穴：圖解取穴技巧，詳述「功用」、「輔助治療的穴位」以即時對照。
　　右解3 自我按摩：圖說指法及按摩方式，讓你指壓正確，疾患退散。
　　右解4人體標準穴位掛圖：十二經絡穴位點清楚標示，不看書也能快速尋穴。
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