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台北市學童視力不良率至五年級已超過五成

•台北市國民中小學生視力不良率，隨著年級升高而增加，
台北市主計處指出，各年級中以一年級之不良率25.9%最
低，至九年級則達77.4%；另國民中小學女學生視力不良
率均高於男性，其性別差距女性、男性分別為3.8及1.5個
百分點。

•依台北市教育局統計，112學年度台北市國民中小學生視
力不良率為73.4%、45.0%，分別較111學年度減少1.7個百
分點及增加0.1個百分點；若按就讀年級觀察，視力不良
率隨著年級升高而增加，各年級中以一年級之不良率
25.9%最低，即約每4位入學生有1位視力不良，至五年級
已超過五成，至九年級則已達77.4%。





護眼按摩穴位注意事項

1.做操前要洗手，保持雙手清潔，剪短指甲

2.集中注意力，周圍環境要安靜

3.雙目輕閉，放鬆休息

4.按揉穴位要正確

5.手法輕緩，不要太重，也不要太輕，以不感到疼痛為
度

6.要用指腹按穴，避免指尖指甲損傷皮膚，也不能直接
壓到眼球

7.上學期間，可在上、下午課後各操練一次回家後睡前
再按摩一次

8.學生臉部有暗瘡，眼部有發炎時，可暫停操練，避免
感染



護眼按摩穴位注意事項

穴位按摩順序

※按摩完前九式，雙手手掌互搓二十下，再
雙手手掌微屈，覆蓋雙眼一分鐘後收功。

第一式：按摩睛明穴 第六式：按摩四白穴

第二式：按摩攢竹穴 第七式：按摩太陽穴

第三式：按摩魚腰穴 第八式：按摩耳垂：眼點

第四式：按摩絲竹空穴 第九式：按摩合合穴

第五式：按摩瞳子髎穴





按摩睛明穴

• 睛明 ：手、足太陽、足陽明、陰蹻、陽蹻
脈交會穴

• 【定位】 在面部，目內眦外1分凹陷處。

• 【穴名釋義】穴主目視不明，故名睛明。
人之雙睛能明者，賴五臟六腑之精華返射，
諸陽發光而能明，故名睛明。

• 【主治】近視，目視不明，目赤腫痛，迎
風流淚，夜盲，色盲，目翳， 急性腰痛



按摩睛明穴

●



按摩攢竹穴

• 攢竹

• 【定位】 在面部，當眉頭陷中，眶上切跡處。

• 【穴名釋義】穴在眉頭凹陷處，眉似族聚之竹，
故名攢竹。攢：為聚集之意。諸陽之氣，攢聚於
眉頭，如竹之茂，如竹字以象其形，故名攢竹。

• 【主治】頭痛，眉棱骨痛 目視不明，目赤腫痛，
眼瞼 瞤動，眼瞼下垂，迎風流淚 ，面癱，面痛，
腰痛



按摩攢竹穴

●



按摩魚腰穴
• 魚腰：在眉毛正中、眼平視時下對瞳孔處。

●



按摩絲竹空穴

• 絲竹空

• 【定位】 在面部，當眉梢凹陷處。

• 【穴名釋義】穴在眉後凹陷處，其穴似蕭管之孔，
孔與空通，又穴近耳。比喻耳常聞絲竹之音，故
名絲竹空。絲竹：為音樂之總稱，細小為絲，空
指小竅，穴近眉梢處，眉毛狀似絲竹，穴為手足
少陽脈氣所發，因名絲竹空。

• 【主治】目赤腫痛，眼瞼瞤動，目眩 ，頭痛，癲
狂癇



按摩絲竹空穴

●



按摩瞳子髎穴

• 瞳子髎：手太陽、手足少陽經交會穴

• 【定位】在面部，目外眥旁，當眶外側緣
處。

• 【穴名釋義】髎音寥，骨空。在目外去眼
角5分之骨空闊處，即顴骨額突外緣凹陷處，
在值瞳子故名瞳子髎，為手足少陽之會。

• 【主治】目赤腫痛，目翳，青盲，口喎，

• 頭痛



按摩瞳子髎穴

●



按摩四白穴

• 四白

• 【定位】在面部，目正視，瞳孔直下，當眶下孔
凹陷處。

• 【穴名釋義】白：目下明也，穴在目下１寸，使
目明四方而光明。因肝開竅於目，至期門化期，
由足陽明直達目中，化光色白，故名四白。

• 【主治】目赤腫痛，目翳，眼瞼瞤動，近視， 面
痛，口喎，膽道蛔蟲症， 頭痛、眩暈



按摩四白穴

●



按摩太陽穴

• 太陽

• 【定位】在顳部，當眉梢與目外眥之間，
向後 約一橫指的凹陷中

• 【主治】偏正頭痛、目赤腫痛、目眩、目
澀、口眼喎斜



按摩太陽穴

●



按摩耳穴



耳穴按摩

目1 目2

眼



耳穴按摩



按摩合谷穴

• 合谷

• [穴名]兩骨相合如山谷處是穴。

• [定位]在手背，第１、２掌骨間，當第２掌
骨橈側的中點處。

• [主治]一切頭面諸症（面口合谷收）頭痛，
目赤腫痛，鼻衄，齒痛，牙關緊閉，口眼
歪斜，耳聾，痄腮， 咽喉腫痛,熱病無汗，
多汗，腹痛，便秘，經閉，滯產。



按摩合谷穴

●



按摩合谷穴

合
谷



謝謝！！

台北市中醫師公會-中醫穴位護眼操影片

https://www.youtube.com/watch?v=Oeahdwh58N8

衛生福利部-中醫護眼操影片
https://www.youtube.com/watch?v=aa53izHx7nM


