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壹、前言 

 

一、研究動機 

 

        現代年輕人的身體有越來越多毛病，而有些疾病得病的年齡層越來越低，若能利用日常

中一些身體的小按摩來降低得病的機率或者是消除身體的不適，對我們的生活和健康是一件

很好的事情，希望藉由這次的研究能夠了解身體穴位與其對應器官的功用、消除身體的不適

或是藉由按摩消除疼痛等等，也能減少用藥對身體的負擔。 

 

二、研究目的 

 

        了解人體經絡的構造與分布，進而探討穴道對身體的益處、功用，讓大眾藉由穴道的按

壓減輕身體的不適。 

 

三、研究方法 

 

（一）網路查詢資料 

（二）尋找相關書籍整合資料 

 

四、研究流程 

 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

貳、正文 

 

（一） 人體經絡的介紹 

 

  人體經絡概略分為 12 條經絡，這 12 條經絡分別連結著人體 12 個臟器，從 12 經絡的排

列上看可分為兩組，一是按手足分，另一組則是按陰陽分，手足是指手腳上各有 6 條經絡，

 

確立題目 
 

查詢資料 
 

人體實驗 

 

紀錄成效 
 

整理及分析 

 

結論及建議 
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陰陽是告訴你手、足內側各有 3 條陰經，手、足外側各有 3 條陽經。 

 

(一) 下列為 12 經絡的名稱： 

1. 手少陰心經               7.足少陰腎經 

2. 手厥心包經                8.足厥經肝經 

3. 手太陰肺經                9.足太陰脾經 

4. 手太陽小腸經              10.足太陽膀胱經 

5. 手少陽三焦經              11.足少陽膽經 

6. 手陽明大腸經              12.足陽明胃經    (隱士貴人堂，2016) 

 

子午流注中「氣血迎時而至為盛，氣血過時而去為衰，瀉時乘其盛，補則隨其去，逢時

為開，過時為闔」（壹讀，2016）在合適的時辰中按摩對身體的益處事半功倍。 

 

▼表一其經絡良好的按摩時間如下表：(作者自行整理) 

時辰 時間 經絡 

子 23-1 點 膽經 

丑 1-3 點 肝經 

寅 3-5 點 肺經 

卯 5-7 點 大腸經 

辰 7-9 點 胃經 

巳 9-11 點 脾經 

午 11-13 點 心經 

未 13-15 點 小腸經 

申 15-17 點 膀胱經 

酉 17-19 點 腎經 

戌 19-21 點 心包經 

亥 21-23 點 三焦經 

     

(二) 現代生活造成身體的影響 

 

        現代的科技越來越發達，相對的一些高科技的物品也帶來對身體的負擔，亦或者日常生

活中的飲食習慣造成身體的不適，根據研究顯示，台灣人平均一天就使用至少 3 小時的手

機，其中 20～29 歲的年輕人平均使用手機時間長達 4 小時(自由時報，2017)，長時間的使用

手機引發一些眼部的疾病，或是因為工作關係造成腰痛、腳麻、久坐、便秘等等，這些小症

狀若不去處理的話，時常有變成嚴重疾病案例，透過經絡的按摩，降低得病的機率，也可以

讓自己舒緩工作中的壓力。 

 

(三) 如何運用經絡消除現代生活的不適 

 

中醫穴位神奇療效令越來越多人想要學習，每個穴位都有著不同的療效，以下介紹幾個

日常生活中常有的身體問題及相對應的穴道和其功用。(作者自行整理) 
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1、合谷穴：胃痛、脹氣、助消化 

              取穴方式：位於虎口，拇指和食指交會處 

 

 

 

 

 

 

                                                                   

                                                                       

           ▲圖一合谷穴位置             

                                                                                                                                                        

 

2、絲空、攢竹：眼睛乾澀、用眼過度、眼紅腫痛 

                取穴方式：位於眼睛上眼眶，按摩時可從內側揉至外側 

 

 

 

 

 

                      

          ▲圖二絲空、攅竹位置 

 

3、 落枕穴：落枕、脖子不舒服 

                 取穴方式：位於食指和中指掌骨之間 

 

 

 

 

 

 

 

                      

 

 

                       ▲圖三落枕穴位置 
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4、足三里：血壓不正常，腸胃蠕動慢、手腳冰冷、泌尿系統問題、五官疾病 

                 取穴方式：膝蓋向下取四指，再從小腿骨的位子向外取二指 

 

 

 

 

 

 

       

                        ▲圖四足三里位置           

 

5、上仙穴：腰閃，腰痛 

               取穴方式：位於第五腰椎正下方凹處 

 

 

 

 

 

                   

 

 

          ▲圖五上仙穴位置 

 

 

6、太溪穴：頭暈頭痛、咽喉疾病 

                 取穴方式：足內側內踝右方取一指處，腳踝尖與腱的凹陷處 

 

 

 

 

 

          

 

 

 

 

 

         ▲圖六太溪穴圖位置 
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7、神門穴：心臟、神經系統、失眠 

                 取穴方式：掌心向自己，小指向下延伸，手腕橫紋處，位於骨頭凹陷處 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                       ▲圖七神門穴位置 

 

 

8、肺俞穴：呼吸系統、盜汗 

                 取穴方式：第三胸椎脊突出處下，向外取 1.5 吋 

 

 

 

 

                

 

 

            

 

                      ▲圖八肺俞穴位置 

 

9、三陰交：女性生殖器、經期改善、緊緻臉部肌肉、改善皮膚過敏、穩定血 

壓 

               取穴方式：小腿內側腳踝凸骨向上取四指 

 

 

 

 

 

 

 

 

       ▲圖九三陰交位置 
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10、 承山穴：小腿抽筋、去身體濕氣 

                取穴方式：取穴時稍微墊腳尖，小腿肌會出現人字型的紋路，承山穴位於              

                                   那人字的交會點 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

        

       ▲圖十承山穴位置 

 

11、內關穴：暈車、哮喘、胸悶、嚴重手出汗、咳嗽 

                 取穴方式：手腕橫紋處向下取三指，位於兩條手筋之間 

 

 

 

 

 

 

  

                     ▲圖十一內關穴位置 

 

參、結論 

 

(一) 總敘 

 

  本篇小論文精細的說明、介紹人體的經絡，我所介紹的只是日常生活中能夠簡單運用的

穴道，人體是個非常複雜的系統，其修復方法也極為複雜，在神奇的中醫裡我最感興趣的就

是人體經絡與穴道，我以汽車的例子來說明一下，汽車的電池都會有這使用期限及供應電壓

等等的說明，並且在說明書上寫這那些零件需要多少的電壓才能正常運作，只要在允許的誤

差值內都可以，但若電壓超過誤差值，就會有零件因為電壓不足而無法正常運作，那這時候

要做處理的部分是電池還是那個無法正常運作的零件呢？答案應該很清楚，那如果自己變成

人體的某個器官出問題，首先，人體的電源供應是什麼？假設無法正常運作的器官是腎臟，

那我們要從何下手，很多醫生就會用上各種治腎臟的藥，更糟的是把它切掉換一個，這樣問

題依然存在，所以俗話說「頭痛醫頭，腳痛醫腳」並不是完全正確，其實人體自己本身就有

自行自癒的能力，但我們要用什麼東西觸發它？就是運用人體經絡、穴道，從根本治療才不
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會造成不必要的身體負擔。 

 

(二) 建議 

 

        人體的健康跟我們所做的每一件事都息息相關,並非只依靠按摩經絡、吃藥或治療就可

以將所有疾病完全從身體中去除，很多疾病還是得從日常作息中做改變，改善了日常作息，

再搭配經絡的按摩,這樣才會事半功倍，經過作者自身實驗，透過按摩經絡，按照時間表按

摩，腸胃部分改善很多，排便次數增加，也比較少腹脹，眼部的度數也沒有繼續增加，反而

一點點的減少，依照身體狀況找尋想對應的經絡、穴位，照時間表按摩，對身體幫助很大，

本篇小論文提供日常中可按摩的方式及穴位，給讀者可以隨時按摩，改善身體狀況。 
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