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▪ 365日日食材&藥膳事典
▪ 轉大人：名中醫師陳潮
宗的 42帖青春發育良方

▪ 自己做藥酒
▪ 跟著24節氣吃不生病一
整年都有用

▪ 4週改善手腳冰冷
▪ 坐好月子找中醫
▪ 筋骨酸痛自療法

陳潮宗中醫師--著作集

2019年3月出版



陳潮宗中醫師--著作集

▪ 中藥服用須知
▪ 五臟保養書
▪ 過敏氣喘四彎風
▪ 四季保健小偏方
▪ 草本養生茶飲
▪ 四季家庭藥膳
▪ 蔬果美妍DIY  
▪ 感冒不用看醫生
▪ 中藥服用須知



媒體關注



陳醫師接受台灣各家媒體採訪
及專題採訪逾300次







參與國際會議&發表主題



2019年第四屆中國中醫美容大會專題演講
主題：中醫治療重度青春痘(痤瘡)臨床實證



2019年第四屆中國中醫美容大會
邀請之主講者及貴賓



2018年第19屆國際東洋醫學會學術大會專題演講





2018年台北國際中醫藥學術論壇專題演講





2017年WFAS世界針灸學術大會專題演講
主題:Traditional Chinese Medicine Treatment for Acne





了解穴位



什麼是腧穴

• 人體臟腑經絡氣血輸注及出入的特殊部位

• 「腧」通「輸」；「穴」即空隙的意思。

• 腧穴並不是孤立於體表的點，而是與深部組織
器官有著密切聯繫、互相輸通的特殊部位。



什麼是腧穴

• 這種「輸通」是雙向的，從內通向外，反應病
痛；從外通向內，接受刺激，防治疾病。

• 腧穴又是疾病的反應點和治療的刺激點。

• 在臨床上，腧穴有診斷疾病和治療疾病的雙重
意義



什麼是腧穴

• 診斷意義

• 腧穴有溝通表裡的作
用，內在臟腑氣血的
病理變化可以反應於
體表腧穴

• 相應的腧穴會顯出壓
痛、酸楚、麻木、結
節、腫脹、色澤變化、
丘疹、凹陷等反應。

• 治療意義

• 通過針灸、推拿等刺
激相應腧穴，可以疏
通經絡，調節臟腑氣
血，達到治病的目的

 近治作用
 遠治作用















































穴位按摩方式



穴位按摩的療效

• 氣血像在體內循環的血液一樣，環繞全身。氣
血在經脈裡通暢無阻，循環不已，就能確保全
身健康

• 在氣血不通的地方指壓，可使氣血暢通，改善
身體狀況

• 穴位按壓，主要能緩和焦慮，讓肌肉放鬆、緩
解緊張



穴道按摩方式

• 『穴位』是一個小區域性的範圍

• 一般以拇指指腹或以無筆心的筆尖刺激，會有
酸、漲、麻、痛的感覺。

• 每次按摩一個穴位應持續3-5分鐘，或30下左右。



基本按摩手法-按法

指按法：用拇指、食
指、中指的指端或螺
紋面垂直向穴位或局
部做定點穴位按壓。

掌按法：用手掌根部、
手指合併或雙手交叉重
疊的方式，針對定點穴
位進行自上向下的按壓。



基本按摩手法-摩法

指摩法：食指、中指、
無名指相併，指腹附
著於特定部位，按順
時針或逆時針做環轉
摩動。

掌摩法：用手掌掌面
或根部附著於施術部
位，做有節律的環形
摩動。



基本按摩手法-推法、拿法

推法：以指、掌、拳、
肘著力於人體體表特定
穴位或患處上，進行單
方向的直線或弧形推動。

拿法：以拇指與食指、
中指或拇指與其他四指
相對用力，呈鉗形，持
續而有節奏地提捏或捏
揉肌膚。



基本按摩手法-擦法

指擦法：將食、中指
或食、中、無名三指
併攏，用螺紋面進行
摩擦。

掌擦法：用手掌面緊
貼皮膚進行摩擦。



基本按摩手法-揉法

指揉法：用拇指、食
指、中指的指端或螺
紋面垂直向施術部位
按揉。

掌揉法：用手掌大魚
際或掌根著力於施術
部位做輕柔緩和的揉
動。



基本按摩手法-搓法、掐法

搓法：用雙手掌面夾
住肢體或用單手、雙
手掌面著力於施術部
位，做交替搓動或往
返搓動。

掐法：用拇指指尖著
力，重按穴位而不刺
破皮膚。



穴位按摩注意事項

• 飯後30-40分及洗澡前，避免穴位按摩。

• 發燒或懷孕，避免刺激腹部和脛部。

• 施做穴位療法，千萬不要刺激過度。

• 適合穴位按摩的時間，在個人方便時即可。

• 穴道按摩最好用的就是「萬能的雙手」。



常見疾病&
對應保健穴位



糖尿病-神門

取穴方法

正坐，伸手、仰掌，屈
肘向上約45°，在無名
指與小指掌側外方，用
另一隻手的四指握住手
腕，彎曲拇指，指甲尖
所到的豆骨下、尺骨端
凹陷處即是



糖尿病-神門

按摩要領

按摩手法 掐法

按摩力度 適度

按摩時間 3-5分鐘

功能主治

1.安神、寧心、通絡
2.主治心煩失眠、心悸、心絞痛、多夢、健
忘等症
3.對於神經衰弱，針灸此穴有特效
4.對糖尿病、扁桃體炎、腕關節運動障碍等
病症，長期按壓此穴有很好的調理保健功效



頭痛-頭維

取穴方法

正坐或仰靠、仰臥，
食指與中指並攏，中
指指腹位於頭側部前
髮際的髮際點處，食
指指腹所在處即是



頭痛-頭維

按摩要領

按摩手法 摩法

按摩力度 重度

按摩時間 1-3分鐘

功能主治

1.經常按摩此穴，可以治療外感頭痛、目痛
多淚、喘逆煩滿、嘔吐流汗、迎風淚出、目
視不明等
2.經常按摩本穴，對偏頭痛、前額神經痛、
血管性頭痛、精神分裂症、顏面神經麻
痹、中風後遺症、高血壓、結膜炎、視力減
退等病症，均具有一定療效



咳嗽-扶突

取穴方法

一隻手拇指彎曲，其餘
四指並攏，手心向內，
小指位於結喉旁，食指
指腹所在位置即是



咳嗽-扶突

按摩要領

按摩手法 抹法

按摩力度 適度

按摩時間 1-3分鐘

功能主治

1.具有清潤肺氣、平喘止咳、理氣化痰、清
瀉肺熱之功效
2.常按摩此穴，能治療咳嗽、氣喘、咽喉腫
痛、吞嚥困難、瘰癧等疾病
3.長期按摩此穴，對甲狀腺腫大有良好的調
理作用



發燒-風府

取穴方法

後髮際正中直上1寸處，
即枕外隆凸直下，兩側
斜方肌之間凹陷處



發燒-風府

按摩要領

按摩手法 摩法

按摩力度 重度

按摩時間 1-3分鐘

功能主治

1.長期按壓此穴，可治療頭痛、眩暈、中風
舌緩、暴喑不語、咽喉腫痛、感冒、發燒、
項強等病症
2.本穴對治療癲狂、癔病、中風不語、悲恐
驚悸、半身不遂、眩暈、頸項疼痛、目痛、
鼻出血等症，均具有良好療效



高血壓-湧泉

取穴方法

位於足前部凹陷處，第
2、3趾趾縫紋頭與足跟
連線的前1/3處



高血壓-湧泉

按摩要領

按摩手法 抹法

按摩力度 重度

按摩時間 3-5分鐘

功能主治

1.有補腎、清熱、開鬱的功效

2.長期按摩此穴，對治療腰痛、便秘有特效
3.對咽喉腫痛、頭痛、目眩、失音、失眠、
小便不利、休克、中暑、中風、高血壓、癲
癇、女子不孕、月經不調、陰道搔癢等症，
常掐按此穴，都有很好的保健調理功效



心臟病-少衝

取穴方法

手平伸，掌心向下，用
另一手輕握小指，彎曲
拇指，指尖掐按小指指
甲下緣，靠無名指側的
邊緣處即是



心臟病-少衝

按摩要領

按摩手法 掐法

按摩力度 適度

按摩時間 3-5分鐘

功能主治

1.本穴是中風猝倒、心臟病發作的急救穴
2.主治一切心臟疾患，如熱病昏迷、心悸、
心痛等病症
3.對肋間神經痛、喉頭炎、結膜炎、黃疸、
上肢肌肉痙攣等病症，長期按壓此穴，會有
很好的調理與保健功效



神經衰弱-百會

取穴方法

正坐，舉雙手，虎口張
開，拇指指尖碰觸耳尖，
掌心向頭，四指朝上，
雙手中指指端在頭頂正
中相交疊即是



神經衰弱-百會

按摩要領

按摩手法 摩法

按摩力度 輕度

按摩時間 1-3分鐘

功能主治

1.有開竅寧神的功效，主治失眠、神經衰弱
2.有平肝息風的功效，主治頭痛、眩暈、休
克、高血壓、中風失語、腦貧血、鼻孔閉塞
等病症
3.有升陽固脫之功效，長期按壓此穴，對脫
肛、子宮脫垂等病症，會有很好的調理保健
作用



眩暈-解溪

取穴方法

正坐，一腿屈膝，腳放
平，用同側的手掌撫膝
蓋處，拇指在上、其餘
四指指腹循脛骨直推至
足腕處，在繫鞋帶處、
兩筋之間的凹陷即是



眩暈-解溪

按摩要領

按摩手法 摩法

按摩力度 重度

按摩時間 1-3分鐘

功能主治

1.主治牙痛、心煩、目赤等症
2.對頭痛、眩暈、腹脹、便秘、腳踝痛、下
肢痿痹、腎炎、腸炎、口瘡及眼疾等病症，
按摩此穴，有很好的調理保健功效
3.主治足下垂、神經性頭痛、胃腸炎、踝關
節及周圍軟組織的疾患



慢性胃炎-足三里

取穴方法

正坐，屈膝90°，手心
對髕骨(左手對左腿，
右手對右腿)，手指朝
下，無名指指端處即是



慢性胃炎-足三里

按摩要領

按摩手法 摩法

按摩力度 重度

按摩時間 1-3分鐘

功能主治

1.理脾胃、調氣血、補虛弱，主治一切胃病
2.特別針對急慢性胃炎、胃潰瘍、消化不良、
胃痙攣、食慾不振，以及急慢性腸炎、便秘、
四肢倦怠、麻痹或神經痛等有顯著療效
3.對於胸中瘀血、乳癰、胸腹脹滿、腳氣、
眼疾、蕁麻疹等病症，長期按摩此穴有很好
的調理保健功效



腹瀉-長強

取穴方法

正坐，上身前俯，伸左
手至臀後，尾骨端與肛
門連線的中點處(中指
指尖所在)即是



腹瀉-長強

按摩要領

按摩手法 摩法

按摩力度 輕度

按摩時間 1-3分鐘

功能主治

1.有促進直腸收縮作用，可通大便、止腹瀉
2.有通任督二脈、調腸腑之功效，主治腸炎、
腹瀉、痔瘡、便血、脫肛
3.對陰囊濕疹、引產、陽痿、精神分裂、癲
癇、腰神經痛等病症，長期按壓此穴，能有
很好的調理保健功效



月經不調-太溪

取穴方法

位於足內側，內踝後方
與跟腱之間的凹陷處



月經不調-太溪

按摩要領

按摩手法 抹法

按摩力度 輕度

按摩時間 1-3分鐘

功能主治

1.有益腎、清熱、健腰膝、調節內臟之功效
2.主治腎炎、膀胱炎、月經不調、遺尿、遺
精、神經衰弱、腰痛、足底痛等病症
3.對治療男性攝護腺疾病及女性子宮疾患有
特效
4.常按揉此穴，對咽喉腫痛、耳鳴、失眠、
脫髮等症，都有很好的保健調理作用



痛經-三陰交

取穴方法

位於小腿內側，足內踝
尖上3寸，脛骨內側緣
後方



痛經-三陰交

按摩要領

按摩手法 摩法

按摩力度 適度

按摩時間 1-3分鐘

功能主治 本穴常用於治療子宮出血、月經不調、痛經、
白帶、不孕等症



取穴方法

睛明：內眼角稍上方凹
陷處
攢竹：眉頭凹陷中
魚腰：額頭，瞳孔直上，
眉毛中間
絲竹空：眉梢後凹陷處
太陽：顳部，眉梢與外
眼角間，向後約一橫指
的凹陷處

眼疾-眼周穴位



眼疾-眼周穴位

取穴方法

瞳子髎：面部，外眼角
外側0.5寸處
承泣：瞳孔直下，眼球
與眶下緣之間凹陷處。
約在下瞼溝正中
四白：瞳孔直下，眶下
孔凹陷處



眼疾-眼周穴位

按摩要領

按摩手法 按法 (順時針每個穴位按5-8秒)

按摩力度 適度

按摩時間 1-3分鐘

功能主治

1.對於一切眼疾，如目赤腫痛、角膜炎、屈
光不正、青光眼等病症有特效
2.長期按壓眼周穴位，對頭痛、視物模糊、
夜盲等病症，有很好的調理保健效果
3.對治療急慢性結膜炎、眼睛充血紅腫、散
光、老花眼有特效



鼻病-迎香

取穴方法

位於人體面部，鼻翼旁
開約0.5寸凹陷處



鼻病-迎香

按摩要領

按摩手法 摩法

按摩力度 重度

按摩時間 1-3分鐘

功能主治

1.主治各種鼻病，如鼻腔閉塞、嗅覺減退、
鼻瘡、鼻內息肉等
2.對於顏面神經麻痹、顏面組織炎、喘息、
唇腫痛、顏面癢腫等病症，長期按壓此穴，
能有很好的調理保健功效



咽喉疾病-魚際

取穴方法

位於拇指本節後凹陷處，
約當第1掌骨中點橈側，
赤白肉際處



咽喉疾病-魚際

按摩要領

按摩手法 掐法

按摩力度 輕度

按摩時間 1-3分鐘

功能主治

1.是治療咽喉疾病的特效穴，尤其對治療聲
帶失聲有很好的療效
2.對頭痛、眩暈、神經性心悸亢進症、胃出
血、腹痛、外感風寒、腦溢血、腦貧血等病
症，長期按壓此穴會有很好的調理保健功效



耳疾-耳門

取穴方法

位於人體頭部側面耳前
部，耳垂上方稍前缺口
的凹陷中



耳疾-耳門

按摩要領
按摩手法 摩法
按摩力度 重度
按摩時間 1-3分鐘

功能主治

1.本穴是治療耳部疾病的特效穴位

2.可治療耳內流膿、重聽、耳聾、耳鳴、耳
道炎

3.對下頜關節炎、上頜牙痛等病症，長期按
壓此穴會有很好的調理保健功效



關節疼痛-犢鼻

取穴方法

膝部髕骨下緣，髕韌帶
(髕骨與脛骨之間的大
筋)兩側有凹陷，其外
側凹陷中即是



關節疼痛-犢鼻

按摩要領
按摩手法 掌按法
按摩力度 適度
按摩時間 1-3分鐘

功能主治

1.有益於通經活絡、疏風散寒、理氣消腫

2.主治膝關節痛、風濕性關節炎、下肢麻痹、
腳氣水腫、膝腳無力、久站不適等病症

3.長期按壓此穴，對肛門括約肌功能減退或
消失、經常下痢或大便失禁等病症，具有很
好的調理保健功效



腰腿痛-承扶

取穴方法

正坐，將兩手掌心朝上，
五指併攏，置放在臀部
與大腿交接處，則中指
指腹所在(臀橫紋的中
點處)即是



腰腿痛-承扶

按摩要領
按摩手法 摩法
按摩力度 適度
按摩時間 1-3分鐘

功能主治

1.按壓此穴，具有通便消痔、舒筋活絡作用

2.經常按摩本穴，可以收緊臀部，有助於臀
部減肥

3.對於腰腿痛、坐骨神經痛、下肢癱瘓、痔
瘡、尿閉、便秘、生殖器官的疼痛等病症，
都有很好的保健調理功效



腿膝酸痛-風市

取穴方法

直立，或側臥，手自然
下垂，手掌輕貼大腿中
線如立正狀，中指指腹
所在位置即是



腿膝酸痛-風市

按摩要領
按摩手法 摩法
按摩力度 重度
按摩時間 1-3分鐘

功能主治

1.按摩此穴，具有祛風濕、利腿膝的作用

2.本穴對治療腳痛、腿膝酸痛、腰重起坐困
難等病症有特效

3.下肢神經麻痹、腳氣、股外神經炎、全身
搔癢、半身不遂等病症，長期按壓此穴，能
收到很好的調理保健效果



謝謝聽講 ! !
Thank you for your attention
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