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促進睡眠的養生保健穴位與舒壓按摩

   陳美麗 國立臺北護理健康大學護理系兼高照系/講師、台灣中醫護理學會常務監事 

   簡翠薇 國立臺北護理健康大學護理系/助理教授 

認識按摩、推拿與指壓

按摩是一種最古老的一門醫術，人類當

發生損傷和病痛，會不自覺地用手撫摸傷痛

部位。推拿，古代稱為“按摩”、“按蹻”

等，是中醫外治法的一種；《素問．血氣形

志篇》記載：“形數驚恐，經絡不通，病生

於不仁，治之以按摩醪藥”，又《素問．異

法方宜論篇》記載：“中央者，其地平以

濕，天地所以生萬物也眾，其民雜食而不

勞，故其病多痿厥寒熱，其治宜導引按蹻” 

(張，1995)。而按摩乃運用雙手傳遍關懷的

觸摸(touch)，靠雙手可施壓力作用於人體的

穴位或局部，就能有刺激和調動機體的抗病

能力，還能感覺輕鬆舒適，進而達到預防疾

病或促使病體康復的目的(陳，1997)。指壓

(acupressure)則是運用中國傳統經絡理論結

合按摩手法的一種應用，主要以手指的力量

按壓身體的某個部位或「經絡」或「穴位」

處以指頭按壓，並通過適當的手法，刺激和

調節機體的抗病能力，達到袪除病邪、舒經

活絡、活血化瘀、調整氣血及內臟功能的作

用，以達治療與保健保健或促進健康與舒適

的效果(陳，1997)。可由自己或他人操作，因

為具有方便、安全性高、簡單易學的特色；

是不主張藥物，也不需用任何工具就能施行

的措施，已成為身體保健的熱門方式，在強

調提供舒適的緩和照護，按摩成為常用輔助

療法的一部分。本文主要是以中國傳統醫學

為主軸，介紹常用的按摩手法與穴位，供做

日常保健之參考。

經絡與穴位 (張，1995；陳，1997)

「經絡」指人體氣血運行的通路，從臟

腑至全身，將身體各部的組織器官聯結成

為一個有機的整體。而「穴位」是「腧穴」

通俗的說法，「腧」，又寫作「俞」，唸做

「輸」，含有運輸的意義；「穴」，有孔隙

的意義，是氣血之低陷集中處。輸穴（腧

穴），即針灸治療及指壓保健時的部位，俗

稱穴位、穴道。通常穴位的分佈特點：在肌

肉與肌肉之間、關節與骨的凹陷處、皮膚下

有神經的通道上、肌肉連線的肌腱上、明

顯有動脈觸感的部位。穴位指壓的好處包

含生理的效應：分為機械效應（mechanical 

effects）與反射效應（reflex effects）(生理

上作用包括對對神經系統、對血液及淋巴循

環對肌肉骨醋與關節、對皮膚、對肉分泌系

統、對腸胃道、對泌尿生殖系統等的作用)、

心理上的效用(因受關懷感覺溫馨，且因生理

心理作用的相互加成效果，提升受壓者的舒

適程度，使生活品質更佳)，以及刺激經絡的

功能(平衡陰陽，調整臟腑、疏通經絡，調和

氣血、扶正袪邪，增強體質、強筋壯骨，通

利關節、活血化瘀，消腫止痛等)。
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促進睡眠的養生穴位（陳，2019）

1. 百會 (圖1)

●  位置： 從兩眉頭中間向頭頂與耳尖向

頭頂直上之正中交會處。

●  主治： 頭痛、眩暈、中風、失語、脫

缸、失眠、低血壓；諸陽之會，

提高免疫力，治療頭頂痛。

2. 手神門 (圖2)

●  位置： 屈肘仰掌，在尺側腕屈肌腱之

橈側，腕橫紋上尺側凹陷。

●  主治： 主治心痛、心悸、失眠、心煩、

咽乾、癲狂、腕痛。

3. 內關 (圖3)

●  位置： 前臂內側，腕橫紋上三衡指，掌

骨肌腱與橈側屈腕肌腱之間。

●  主治： 失眠、眩暈、鎮靜、心率不

整、防治暈車、心胸胃(心痛、

心悸、胸悶、胃痛、嘔吐)、偏

癱、偏頭痛、上肢痺症。

4. 足三里 (圖4)

●  位置： 小腿前外側，犢鼻下四橫指，

距脛骨粗隆外1橫指。

●  主治：長壽、健胃、失眠。

5. 三陰交 (圖5)

●  位置： 正坐垂足，在內踝尖上四橫

指，脛骨的後下緣凹陷處。

●  主治： 失眠、氣血虛、遺尿、月經不

調、腎虛證、陽痿等病症。

6. 湧泉 (圖6)

●  位置： 位於腳底板的前1/3中央凹陷

處。

●  主治： 頭痛、頭昏、失眠、目眩、高血

壓、易緊張、恐懼。

百會(圖1)耳尖向頭頂直上正中交會 手神門(圖2)腕橫紋上尺側凹陷
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內關(圖3)腕橫紋上三衡指

三陰交(圖5)內踝關節上四橫指

足三里(圖4)膝眼下四橫指

湧泉(圖6)腳底上1/3凹陷處
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穴位指壓要訣 (陳，1997)

1.  施術者指壓前必須把手洗淨，剪短指

甲，兩手保持清潔。

2.  指壓時精神要貫注，不慌不忙，太匆

促的按摩會產生負面的生理效果。

3.  成人約以每次3-5公斤之壓力(視個體

調整)，一次刺激3至5秒鐘為宜，反覆

操作，直到受術者感覺舒適。施行次

數，可視受術者的需要調整之，大多

是一天一次，有時也可至二、三次。

4.  施壓者與受壓者二人之間的呼吸（步

調）要一致。施壓者的呼吸與指壓要

成韻律性節律，按壓剎那不可閉氣，

且施壓用力時應縮腹提肛。

5.  先按(由輕至重)，後緩和的壓，動作

純熟而柔和，以其雙方自然輕鬆而最

舒暢的姿勢接受按摩。跌打損傷者，

坐在椅子上或臥床進行治療。

6.  可以準備乳液或按摩油備用，冬季按

摩時尤需注意保暖，避免受涼。

7.  腰腹部進行按摩前，先囑受壓者排

尿。

8.  過度飢餓或飯後一小時內，不得作強

力推拿按摩或穴位按壓。

9.  心臟病及心肌梗塞患者、久病體虛、

老年體衰者，手法宜溫柔、輕巧，時

間不宜過長。

10.  對高血壓患者的全身指壓推拿，宜從

四肢著手，手法不得猛烈。

11.  女性經期間行推拿，須由專業人員作

詳盡的辨證，並慎用推拿手法。

12.  在接受指壓、推拿過程中，如有不適

反應覺甚痛、表情緊張、面色驟變蒼

白、心慌、噁心、頭暈時，當立即暫

停按摩調整或停止治療，將患者平

躺，頭部放低，掐人中穴(人的鼻唇溝

正中上1/3與中1/3的交界處)。

13.  取穴的方法：要由專業人員根據病情

需要辨症選經、取穴為宜。

14.  穴位按壓要講究〝火侯〞：就是點按

穴位後，要有酸麻重脹的感覺，必須

達到〝得氣〞為度，以起通經活絡的

作用。

15.  指壓後可喝杯溫開水，以幫助代謝及

排出體內毒素。

禁忌症 (張，1995；陳，1997)

1. 病情危重者。

2. 各種惡性腫瘤的生長部位不宜按摩。

3. 放射治療的部位。

4.  出血中或有出血傾向的人(如血小板過

低)或按摩後可能引起瘀血者。

5.  血栓靜脈炎者，按摩會使血栓散開透

過循環進入臟腑造成危險。

6. 急性傳染病、局部發炎部位。

7.  皮膚病，例如濕疹、癬、瘡瘍、膿

腫、疥瘡等。

8.  孕婦一般禁止應用，尤其禁止腹部按

摩。

9.  骨頭及關節突處，避免給予太大壓

力，尤其是骨折、骨裂等骨傷部位。

10. 個案拒絕。

注意事項 (張，1995；陳，1997)

一、按摩者

1.  先要有一個比較明確的診斷，與按

摩的適應症，切忌馬虎草率，粗暴急

躁。按摩前，把被按摩者安置在合適

的體位上，以便順利操作。
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2.  手要保持清潔、溫暖，並要注意修剪

指甲；不要帶手錶、手飾等配件，以

免損傷受術者。有皮膚病者不能施行

按摩，以防傳染他人。

3.  按照步驟進行，根據症狀與體質靈活

用不同的手法(如按摩、推拿、揉捏、

扣擊…)。必要時可搭配適當的潤滑劑

或藥膏類，以增加療效。

二、被按摩者

1. 皮膚應保持清潔衛生。

2.  按摩時要找個能放鬆肌肉、肢體的姿

勢，精神不要緊張，

3.  用餐前後的一個小時內、或酒醉後不

要接受按摩治療。

4.  被按摩後，宜休息數分鐘後，再稍微

活動一下，或喝些溫開水。

舒壓按摩之應用

一、頭部放鬆（陳，2019）

1.  扣全頭部(扣法：手握拳或用掌側，

直接敲擊疼痛部位及周圍。動作需有

力、輕巧、有反彈感)

2.  摩髮際（從眉心上方往兩側至後腦風

池穴）(摩法：使用手掌內側掌腹之

力量，以劃圓圈的方式按摩皮膚、肌

肉，可運用於各種治療前，動作宜撫

摸輕柔，能舒解肌肉的緊張。每個部

位約持續 3-5分鐘，適用在任何部位)

3.  分推全頭部（分推法：以第一指關

節、刮痧板或筆，繞圈或Z字推，由

髮際往百會穴分推，著力需較摩法為

深）

4.  掌壓百會穴(壓法：用一手或兩手的大

拇指，或是食指、中指與無名指等三

指併攏按在選定的穴位上，使用較大

的接觸面積施以向下按壓的手法)

5.  擦頭部 (擦法：指用手掌的大小魚際

或掌面、掌根部分着力，或採手指腹

快速往返擦之；緊貼於受術者一定部

位的皮膚上，稍稍用力下壓，動作平

穩連續，壓力均勻適中，但不可硬用

壓力，以免擦破皮膚；呈上下或左右

方向進行直線往返摩擦，使之產生一

定的熱量，稱為擦法。)

二、肩頸部放鬆（陳，2019）

1.  揉捏肩部 (揉法：以拇指與食指及中

指相對，在某一部位同時做持續輕

柔、小幅度旋轉畫圈；揉之後再用雙

手手指將肌肉捏起)

2.  按壓肩井穴 (按壓法：用拇指或掌

根，在一定的部位或穴位上，逐漸向

下垂直按壓)

3.  拿&推頸部 (拿法：用拇指和食、中

二指或拇指和其他四指對稱用力，夾

住治療部位的肌筋將之提起，並做輕

重交替連續的一緊一鬆的捏提和捏揉

的拿捏。推法：用拇指、手掌、拳面

或肘尖緊貼治療部位，運用適當的壓

力，進行單方向直線移動的手法)

4. 揉按風池穴。

結論

不論是收入高低、工作情況、居住條

件、人際關係、環境品質、健康狀況等等，

生活中的各個面向都可能成為壓力來源，可

以說壓力幾乎無所不在。當壓力程度較低

時，也許能激發潛能甚至表現得更好，對身

體的危害也較小；反之，若壓力長久無法解

決或釋放，超過抗壓的臨界點時，不但會增

加體內系統的耗損，更可能影響身體的修
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復與防禦能力，造成對生活、工作、學業帶

來負向影響，尤其是造成身心症狀時，此時

最重要的就是認清壓力來源，尋求解決的辦

法。吾人常說照顧者是另一位隱形病人，期

望本文能讓大家正視促進睡眠養生穴位與舒

壓按摩，這些手法是簡單、易學又實用，讓

照顧家人時也能享有健康的權利。
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頭部肩頸紓壓按摩教學影片


