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前言

　　推薦序　　還記得當年，我出了一場嚴重的車禍，被送到醫院前我早已陷入昏迷，不醒人事。
但在醫療團隊鍥而不捨的緊急搶救後，生命跡象總算是恢復穩定，但在他們為我進行一連串的精密檢
查、研究討論後，最終仍不得不向我及親人宣布「終生癱瘓」的無情答案！
　　然而，我的父親並沒有因此放棄，他不斷翻尋那代代流傳、殘破不堪的「樂氏配方」，並依據我
的體質、病情，每天燉煮藥膳、藥汁讓我服用，即便只有百分之一的治癒可能，他也是傾盡全力的嘗
試；除此之外，父親深知利用藥材內補之餘，外部的穴位按摩更能有效打通氣血經絡的運行，以內聯
五臟六腑、四肢百骸，溝通表裡，使藥效更快散布在身體各處，故父親當時最常幫我按摩「外關」、
「少海」、「合谷」、「太衝」等穴，來緩解我的疼痛與不適。
　　漸漸地，我開始能下床慢慢行走，甚至最後活動自如、健步如飛！
除了歸功於親人的悉心照料與祖傳祕方外，穴位療法更是我恢復健康的另一隻推手！
　　事實上，人體穴位百餘個，要認識到每個穴位的位置、按摩方式與療效，著實有其困難度。
因此，作者囊括自己數十年對穴位的臨床治療與教學經驗，將人體穴位濃縮成精華中的「精華」，提
供大眾養生保健必學的一百個特效穴位。
並且，精細的人體穴位剖析、按摩方式，教您輕鬆找穴、按摩有術。
甚至，作者以「一穴治三病」的概念，針對現代人經常出現的小疾大症，進行有效配穴與按摩技法，
使其自尋體內「穴藥」，立即驅走不適感，實為每個家庭必備的保健大全。
在此，將本書推薦給天下讀者，願大家都能達到自療養生的最高境界！
　　樂氏同仁堂樂家老舖第十四代傳人 樂覺心　　序　　有一次在教導人體經絡穴位的第一堂課，我
告訴他們：「人體的經絡不僅是一位找出病根的醫生，穴位更是最有效的處方箋，當你在按摩時，它
將會告訴你身體出了什麼毛病，並緩解症狀！
」　　學生們聽完後，一臉狐疑地看著我。
這時，我隨意指定了一位學生上台，推揉他手臂的大腸經後，我問他：「你是不是有頭痛？
」他驚訝地問我怎麼知道，我的答案是「經絡告訴我的」！
後來我再按壓合谷、風池二穴各3分鐘，再問他疼痛有無減緩，他立即點頭，敞開笑容地跟我說：「
老師，因為穴道是處方箋嘛！
」在場學生立即哄堂大笑，而我也跟著笑了出來。
　　其實，人體經絡是由這些穴道串連成線，當這條線受到阻塞，你在按摩穴位時便會感受到一粒粒
的氣結，這便代表你的身體出現毛病了。
　　我之所以知道上述那位學生頭痛，也正是因為這個道理。
當我加強他疏導鼻面部經絡的合谷、頭面氣血的風池後，隨著氣結的消失，不適感也就減少許多！
正所謂「通則不痛，痛則不通」，即是這個道理！
　　除此之外，學生們也經常問我：「老師，人體穴位這麼多，有哪些是特別重要的呢？
」而診所的患者也經常詢問，針對他們的病症，除了吃藥外，是否有特效穴能改善、保養身體所出現
的一些病痛呢？
　　確實，穴位散布在我們人體各處近四百個位置，但一般人若只是單純保養身體、改善病痛，其實
並不需要學完人體所有穴位，我認為只要知道一百個就夠了。
　　根據我數十年的臨床看診與教學經驗，我發現現今大眾的通病不外乎是因飲食不節、作息不正常
所導致的病痛。
諸如因壓力大出現的頭痛、因熬夜出現的月經不調，甚至是因喜吃高熱量、高油脂所導致的高血壓、
高血糖等。
　　但是，一定要吃藥控制才能解決這些病痛、消除病根嗎？
我認為，平時的身體保養、生活習慣做到正確、到位，再加諸穴位按摩來疏通經絡、滑利關節、重整
體內臟腑的氣血循環，將能有效提升人體免疫力。
　　此次，我將人體穴位與現代人通病相呼應，訴求「特效穴位，知其一百即足」，給予大眾最為常
用、效果顯著的穴位。
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將頭部、胸腹、腰背、四肢等必學穴位，一一羅列，並以一穴搭多穴，延伸出其餘療效，使大眾在家
也能進行日常的身體保健，藉由按摩來疏散體內氣結，還給自己一個輕鬆無負擔的身體，使本書的保
健用意發揮最大極致，亦期望老祖宗流傳千年的特效配穴與按摩技法能提升現代人的養生品質，以最
天然的古法給予人們最純淨、健康的身體！
　　台灣中醫皮膚科醫學會 理事長　　賴鎮源
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内容概要

　　◎人體穴位分布近四百個，但需要知道每個位置嗎？
NO！
作者取其人體最重要的100個特效穴，提供大眾「按除病痛」的穴位自療法！
　　本書圖解人體各穴位分布，教導您最為簡易的取穴方法，免除尋穴不著的煩惱；針對各個穴位，
提供正確有效的按摩指法、力道與按摩時間。
使讀者可正確刺激穴位，以舒緩不適，達到養生保健之效！
　　◎圖解「人體一穴配伍法」，健康養生活百年！
　　每個特效穴對人體都有其特殊功效，但當一穴搭配多個穴位時，其療效更廣。
如合谷穴，以其單一治療效果而言，有止疼祛痛的功效；但當它搭配太衝穴、五處穴時，則可改善眩
暈；搭配通天穴、迎香穴、上星穴時，則可舒緩鼻竇炎。
故本書特別提出「以一搭多」的穴位配伍法，一掃人體大病小症。
　　◎獨家附贈「病除特效10穴」，教導您3分鐘一舉拔除病根！
　　作者特別針對現代人從頭到腳的大小病痛，濃縮出必學10大特效穴，讓讀者只需3分鐘必能精準取
穴、按摩祛病，輕鬆緩解身體不適！
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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》　
　《圖解足部特效穴自然療法》　　《一按病除！
對症取穴全療手冊》
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编辑推荐

　　◎人體穴位分布近四百個，但需要知道每個位置嗎？
NO！
作者取其人體最重要的100個特效穴，提供大眾「按除病痛」的穴位自療法！
　　本書圖解人體各穴位分布，教導您最為簡易的取穴方法，免除尋穴不著的煩惱；針對各個穴位，
提供正確有效的按摩指法、力道與按摩時間。
使讀者可正確刺激穴位，以舒緩不適，達到養生保健之效！
　　◎ 圖解「人體一穴配伍法」，健康養生活百年！
　　每個特效穴對人體都有其特殊功效，但當一穴搭配多個穴位時，其療效更廣。
如合谷穴，以其單一治療效果而言，有止疼祛痛的功效；但當它搭配太衝穴、五處穴時，則可改善眩
暈；搭配通天穴、迎香穴、上星穴時，則可舒緩鼻竇炎。
故本書特別提出「以一搭多」的穴位配伍法，一掃人體大病小症。
　　◎獨家附贈「病除特效10穴」，教導您3分鐘一舉拔除病根！
　　作者特別針對現代人從頭到腳的大小病痛，濃縮出必學10大特效穴，讓讀者只需3分鐘必能精準取
穴、按摩祛病，輕鬆緩解身體不適！
　　◎人體一穴配伍法，廣獲民眾回響！
　　．「一直以來，因為糖尿病的關係，我必須每天服用控制血糖的藥。
但後來利用勞宮穴搭配足三里穴、血海穴、梁丘穴、承山穴的按摩，且每天持續不間斷，我發現血糖
逐漸受到控制，並且服藥次數減少許多了！
」 ~台中．鄭先生．55歲　　．「每當月經來潮時，我的下腹部總是痛到有如抽筋般冷汗直流、無法
工作。
不過，作者告訴我每天按摩女性保健穴──三陰交，能有效緩解疼痛。
結果，我每天睡前花3分鐘的時間推揉，果然經痛緩和許多，原來養生大藥真在人體中！
」 ~台北．楊太太．37歲　　．「自小我便體弱多病，媽媽除了用中藥幫我調理身體外，也要我經常
按摩風池、百會、足三里等穴。
到了國中後，我生病的次數逐漸減少，精神也不再萎靡，氣色變得非常好，這都有賴於穴位按摩提高
我的免疫力！
」 ~新竹．劉小弟．15歲　　編者簡介　　台灣中醫皮膚科醫學會理事長　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》　
　《圖解足部特效穴自然療法》　　《一按病除！
對症取穴全療手冊》
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<<穴除百病！�圖解人體特效穴自療養生>>
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