
中醫教你鬆一鬆

註冊中醫師 劉芷寧



中醫的觀點

 1.中醫認為人體的組成包括：

氣血、經絡、臟腑等

 2.當人身之氣血充足、經絡暢順、
五臟安和，則正氣得以維持，使身
體健康，並能抵抗疾病

 3.當處於正氣充足時，氣血能透過
經絡，濡養全身，有利肌肉運動和
關節活動

 4.當正氣不足， 致病因素入侵，影
響氣血、經絡、臟腑，則形成疾病

以上資料只供參考，如有疑問，請諮詢註冊中醫師再作相應選擇為宜。 版權所有，不得翻印！



致病因素

感受外邪
情志過極

跌打損傷勞損筋骨
飲食失調

以上資料只供參考，如有疑問，請諮詢註冊中醫師再作相應選擇為宜。 版權所有，不得翻印！



臟腑與肢體聯繫

心主血脈

肺主皮毛

脾主肌肉

肝主筋

腎主骨



慢性痛症的成因

1.年齡增長
2.意外創傷
3.長期勞損
4.精神壓力，情緒緊張
5.其他疾病，例如神經痛和免疫系
統障礙的類風濕性關節炎

6.不良姿勢
7.缺乏運動



慢性痛證的病因
 中醫認為風、寒、濕邪
入侵經絡，使氣血阻滯，

發為痹証

氣血阻滯，可使氣血鬱滯
而化熱、變為腫痛

正氣不足，外邪留而不去，
停聚於肌肉、筋骨、關節，
可變為慢性痛証

病情反覆延綿，易因天氣
變化或勞累而誘發



慢性肢體疼痛–常見類型

風痹(行痹)
遊走性疼痛、麻痹

養血袪風

寒痹(痛痹)
肢體冰冷，關節僵硬，
得溫則減

溫經散寒

濕痹(著痹)
肢體困重，疲乏無力

行氣袪濕



中醫療法
 藥物

 (內服、外用、藥膳等)

 - 治療疾病

 - 改善體質

 - 補益氣血

 穴位

 (針灸、按摩及推拿)

 - 調整陰陽

 - 暢通經絡

 - 行氣活血

 運動

 (養生功法)

 -調息

 -調身

 -調心



肩頸痛

不良姿勢

時間持續同一個姿勢，例如玩電話、打電腦



肩頸肌肉與神經

斜方肌
肩胛提肌

菱形小肌

菱形肌第七頸椎

頸椎神經



正確辨公室坐姿





肩胛伸展

坐或站都可以，雙手十指交扣，掌心向外，往前推。手
肘打直，雙肩往前伸展，肩胛骨前推，做出拱背狀，感
覺背後有拉緊感即可。
維持此姿勢，停留15秒鐘，重複3~5次。往前推時可配合
吐氣，往後收回到原始姿勢時可配合吸氣

以上資料只供參考，如有疑問，請諮詢註冊中醫師再作相應選擇為宜。 版權所有，不得翻印！



風池穴、風府穴
 風池穴﹕頸後枕骨下，大
筋外側凹陷處。

 解表宣筋

 風府穴 : 後髮際正中直上
1寸，兩側斜方肌之間的凹
陷中，頭微前傾取穴。

 散風熄風通竅

 手法﹕雙手放於兩側後枕
，拇指按於風池穴凹陷，
向上按壓，中穴則有強烈
痠麻感覺。需要時按揉5-
10分鐘，亦有消除疲勞的
效果。



大椎穴
 為諸陽經與督脈會
合之處。

 在第七頸椎棘突下
凹陷中取穴。

 低頭時，摸到頸後
最突起的高骨，在
這塊高骨的下方就
是大椎穴

 人體所有陽經匯聚
之處，陽氣聚集。

 解表宣筋通絡





頸百勞穴

 奇穴

 在頸項部，當大椎直上
2寸，後正中線旁開1寸。

 主治落枕，咳嗽，氣喘，
項背風濕疼痛，盜汗，
失眠，過敏性鼻炎



肩井穴
膽經

肩上，當大椎與
肩峰端連線的中
點處。

利肩臂，平氣逆，
催產

孕婦禁用



腰背痛

 不良姿勢 如長期蹺腳坐

 過度訓練或運動

 肌肉勞損

 骨絡病變



腰背部肌肉



腰椎伸展運動



以上資料只供參考，如有疑問，請諮詢註冊中醫師再作相應選擇為宜。 版權所有，不得翻印！



脊椎伸展

上半身往前趴下，臀部坐落在雙腳，腳掌放平，
頭部下垂，雙手往頭頂方向稍微延展，身體完全
放鬆，讓脊椎和腰部肌肉輕鬆伸展
維持姿勢1分鐘即可

以上資料只供參考，如有疑問，請諮詢註冊中醫師再作相應選擇為宜。 版權所有，不得翻印！



腎俞穴

督脈

腰部第二腰椎棘突
下（命門）旁開1.5
寸處，約與肋弓緣
下端相平

益腎氣、利腰脊、
聰耳目



委中穴

膀胱經

膝彎膕橫紋中點，當
股二頭肌腱與半腱肌
腱之間凹陷處

泄熱、舒筋、利腰腿



退化性膝關節炎

 長期關節負荷過重

 勞損或創傷引致

 疼痛

 僵硬

 腫脹

 活動範圍受限

 變形

 發出吱吱的摩擦聲





直抬腿運動

訓練大腿肌力
單腳抬起至垂直
上下移動三十度至四十五度
膝部勿彎曲
雙腿每日輪流各做150-200次

平時應避免膝全蹲、走斜坡、爬山及上下樓梯等活動



膝眼穴

奇穴

內膝眼、外膝眼

屈膝，在髕韌帶兩側凹
陷處，在內側的稱內膝
眼，在外側的稱外膝眼

腿痛，膝關節炎



足三里穴

 距脛骨前脊外側一橫指，屈
膝或平臥取穴。

 胃經

 和胃健脾，和腸消滯，清熱
化濕，扶正培元。

 四肢腫滿，膝胻酸痛，腳氣，
腳腫，腰痛



足底筋膜炎

足底筋膜

腳跟骨



足底筋膜炎的成因

1.工作性質

過長時間站立或行走

2.身體過重

足部長期負荷過重

3.長期穿著不合適的鞋履

4.過度訓練或運動

5.扁平足



足跟按摩運動

刺激腳底：坐着時空出雙腳，輕踩小圓球或
圓狀物件，每晚五分鐘，透過腳底輕輕滾動
的圓球，按摩刺激足弓。

以上資料只供參考，如有疑問，請諮詢註冊中醫師再作相應選擇為宜。 版權所有，不得翻印！



牽拉足底筋膜：安坐於椅上，先提高伸
直左腳，拿一條毛巾置於腳掌前端，並
握住毛巾兩側輕向自己拉扯，至筋膜及
小腿肌肉有被拉扯感覺為止，維持二十
秒後放鬆；換另一腳再拉二十秒，每日
重複十次，可增加筋膜彈性。

以上資料只供參考，如有疑問，請諮詢註冊中醫師再作相應選擇為宜。 版權所有，不得翻印！



以上資料只供參考，如有疑問，請諮詢註冊中醫師再作相應選擇為宜。 版權所有，不得翻印！



公孫穴
脾經

脾經經由此穴聯絡胃經

位於足內側緣，足大趾本
節後一寸，內踝前凹陷中

取骨邊凹陷處

是腳部的一個非常重要的
溫陽大穴

健脾強胃，調沖脈和任脈，
消除痞疾(腹部鬱結成塊)

以上資料只供參考，如有疑問，請諮詢註冊中醫師再作相應選擇為宜。 版權所有，不得翻印！



太溪穴、昆侖穴
太溪穴位於足內踝後緣的
凹陷中，是滋陰益腎的要
穴。

昆侖穴在跟腱與外踝高點
之間凹陷處取穴 。

太溪穴:有利水，補腎養陰
作用。

腎經
昆侖穴:有強腰，補陽作用。
膀胱經
按揉太溪及昆侖穴時,會有
痛感,堅持按揉3分鐘

孕婦禁用
以上資料只供參考，如有疑問，請諮詢註冊中醫師再作相應選擇為宜。 版權所有，不得翻印！



涌泉穴

 腎經

 位於腳底中間凹陷處，
在足掌的前三分之一處。

 有增精益髓、補腎壯陽、
強筋壯骨之功和安眠的
效果



粉葛祛濕湯 (4人份量)

 材料: 粉葛1斤，扁豆30g，赤小豆30g，
生熟薏米各30，蜜棗2枚，陳皮1塊，瘦肉
6兩

 製法：粉葛去皮,切塊;瘦肉汆水;其餘材
料浸洗;將全部材料放入煲內，用10碗水
煮約2小時成4碗即成

 功效: 祛濕舒筋，舒解肩頸不適



強健膝頭湯(4人分量)

 材料：杜仲 30g，桑寄生 30g，
懷牛膝 15g，牛大力15g，烏豆
20g，黨參 12g，豬尾骨一條(或
豬脊骨 300 克)，薑、鹽適量

 春夏季取去烏豆，改用生薏仁
30g

 製法：乾品藥材先用清水浸泡 1-
2 小時。將豬骨斬件，汆水，備
用。

 將各項材料連同豬骨及 10 碗清
水一起放入煲內，水煮滾後改小
火煲 2 小時，然後加鹽調味即可
飲用。

 功效：補肝腎，強筋骨。

 此方平和，可作一般保健飲用。



溫腎壯骨湯 (2人量)

 材料：丹參15g 、杜仲15g 、
巴戟15g 、蜜棗兩枚、豬骨
半斤。

 製法： 洗淨所有材料，放
入清水6碗，武火煮滾後用
文火煲約2小時，放鹽調味
即可飲用。

 功效：補益肝腎、強健筋骨。

 適合容易腰膝痠軟，每遇陰
雨天或感寒後加重之人士。



壯腰補腎湯(1至2人量)

 材料：杜仲15g 、杞子
15g 、玉竹20g 、龍眼肉
10粒、豬腰一個。

 製法： 洗淨所有材料，
放入清水6碗，武火煮滾
後用文火煲約2小時，放
鹽調味即可飲用。

 功效：壯腰補腎、益血養
陰。

 適合於腰膝痠軟、咽乾神
疲之人士飲用。



跌打瘀傷湯(1人量)

 材料: 田七片10克，杜仲20克，巴戟
天20克，陳皮10克，豬尾骨(適量)

 做法: 洗淨所有材料，用6碗水武火煮
滾後用文火煲約1小時，放鹽調味即可
飲用

 功效: 散瘀止痛



祛風濕湯(4人份量)

 材料: 五爪龍60克、千斤拔30克、牛大力
30克、紅棗10枚(去核) 、土茯苓30克

 做法:洗淨藥材，浸20分鐘，用清水10碗
水煮沸後，文火煲2小時，放鹽調味即可
飲用

 功效: 祛風濕，強筋骨，補腎氣



預防保健

適運動

避風寒

忌水濕

忌生冷

多溫食



謝謝!


