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增訂版序推薦序

收到出版社的通知，《徒手整形——五官輪廓提升術》一書大賣，建議我再出版增

訂版，接獲消息後，一口答應了。

在增訂版內，加入了徒手整復身軀形態的元素，這是源於病人群組中，要求改善身

形的要求不計其數，通過徒手整形，除了能將身形馬上作出改善外，同時亦可提升

健康指數，避免因結構欠佳而對身體產生健康威脅。

由於抗疫關係，很多朋友以手機和電腦作伴，結果在不知不覺間造成龜背頸的問題。

頸伸、頭垂、上背隆起，除有礙觀瞻外，也令患者出現肩頸疼痛、頭暈頭痛、手麻、

心跳加快、情緒不穩、睡眠欠佳、心悸、心慌和血壓上升等一系列問題。透過徒手

整形的方法，可改善結構移位、錯位、勞損等問題，讓經絡、氣血與臟腑功能即時

獲得改善。試想像，如出現肩關節移位或脫臼，最直接且簡單的方法，是將結構復位，

否則無論投下甚藥，也只會藥石亂投。

曾有長短腳的患者，兩腿長度相差兩厘米，而且經常腰痠背痛，膝關節疼痛無力。由

於雙足平衡欠佳，經常扭傷腳踝。經檢查後，原來患者盆骨向右方前旋，呈左右高低

不均狀態，於是出現長短腳。經徒手整復後，盆骨馬上回復正常位置，長短腳的問題

即時獲得改善。這名患者由於膝關節長期被壓迫，所以韌帶鈣化並出現黏連，繼續進

行徒手按壓與整復。最後，疼痛不單消失，還喜獲增高 1.5 厘米，從此告別高跟鞋。

這套徒手整復技術，除了針對人體結構、筋膜和韌帶等軟組織為單位，還以經絡和

穴位為主導，對結構的修復，除了有立竿見影之效，還可同時調整臟腑功能，有助

強身健體、延緩衰老和衰退之功效。

既然《徒手整形——五官輪廓提升術》大受歡迎，希望在增訂版也將身軀結構改善

術的徒手整形方法跟大家分享，有助大家提升健康，齊向健與美出發。

在二十一世紀，隨着社會進步，人們生活水平提高，對自己的容顏外表也關心起來。

有先天遺傳或後天因素而導致顏面或整體骨骼變形的人，也希望能矯正過來。經中

醫譚莉英教授多年的臨床工作經驗，以徒手整形解決了很多人士的煩惱。

在進行徒手整形調整時，有宏觀概念及結合中醫斷診學，辨別是否患有肝、腎虧損、

脾胃虛弱和氣滯血瘀等問題，進行全方位調整才能達致良好的效果。譚教授認為人

體是一個有機整體，構成人體的各個組成部分之間，在結構上是不可分割的，在功

能上是相互協調、相互為用，在病理上也是相互影響的。

譚教授的徒手矯形復位術，融匯中醫筋傷學、中醫骨傷學、中醫正骨術、經絡復位術、

美式整脊術、日式骨骼矯正術、韓式經筋塑形術之要訣。在二十多年的臨床工作中，

解決了很多追求標準身形人士的煩惱。她認為中醫有責任使徒手整形效果持久有效。

單純運用現代醫學外科整容手術除了創傷外，都未能取得優良的效果。中醫學非常

重視人體本身的統一性、完整性及其與自然界的相互關係，所以譚教授認為人體是

一個有機整體。

《聖經》馬太福音第九章記載主耶穌基督在世上時，曾徒手治好癱瘓病、血漏病、

瞎眼的和不能言語的人們。

對徒手整形有興趣的人，本書能給他們一個良好的提示。
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徒手整形
	 與中醫整體觀念

近年來，隨着社會進步，人們生活水平提高，審美觀念也跟着變化，整個社會對顏值

的關注度愈來愈高，從而帶動了整形市場的火爆，各種各樣整容理念層出不窮。徒手

整形作為整形方法的一種，也受到了極多關注。它主要針對先天遺傳或後天因素而導

致氣血虛弱、氣滯血瘀而引致的經絡受阻，繼而令顏面或整體骨骼變形和移位。如：

生病、生活習慣與工作環境導致慢性肌肉勞損，以及壞情緒心理導致長時間緊張，引

發肌肉僵硬或韌帶鬆弛而導致慢性骨骼移位、骨細胞異常增生、骨塊變形，久而久之

使很多女性的臉部及軀體形狀發生改變，從而形成大小臉、顴骨高、顴弓寬、下巴歪、

高低眉、高低肩、雞胸駝背、骨脊移位和長短腿等情況出現。

徒手整形需要針對人的骨骼、關節、肌肉、經絡、筋膜、皮膚、脂肪、整體外觀、黃

金比例和心理進行全方位調整，才能達到良好的效果。針對這些問題，我獨創了徒手

矯形復位術，融匯中醫筋傷學、中醫骨傷學、中醫正骨術、經絡復位術、美式整脊術、

日式骨骼矯正術、韓式經筋塑形術之要訣。在二十多年的臨床工作中，運用此法解決

了很多愛美女士的煩惱。  

 

但是，既然從事中醫工作，我就有責任讓讀者的徒手整形效果持久有效。如果單純運

用現代醫學整容手術觀念，如：顴骨大，就削骨；鼻樑塌，就墊塊膠，還有些徒手整

形師認為哪個部位大，就在那部位使勁壓或者用整骨槍猛打，除了創傷外，都取不到

好效果，即使當時觀感有所改善，不用幾天，骨頭又反彈回來。

本書從中醫整體觀出發，認為人是一個有機整體（即統一性和完整性），身體每一個

部位都是相關聯的。中醫學非常重視人體本身的統一性、完整性及其與自然界的相互

關係，它認為人體是個有機整體，構成人體的各個組成部分之間，在結構上是不可分

割的，在功能上是相互協調、相互為用，在病理上也是相互影響的。因此，我們在進

行徒手整形調整時要有宏觀概念。舉例說大小臉的問題，還要看看是否有脊柱側彎、

骨盆傾斜、腿部有沒有長短腳，若結合中醫斷診學，則要辨別是否患有肝、腎虧損、

脾胃虛弱和氣滯血瘀等問題。骨骼形態和位置挪動了，亦要檢查附着相關肌肉、韌

帶、關節、關節腔、滑液分泌、經絡、血管與神經等是否過度僵硬或鬆弛，這些都有

助評估徒手整形後的穩定性。有些人調整後，碰到驚嚇緊張等情緒心理，也可引致骨

骼位置出現反彈，故此，若無恰當的操作、鞏固和保養方法，必定前功盡廢。

徒手整形與中醫整體觀念
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1  甚麼是徒手整形？

「徒手整形」是以中醫學、解剖學為基礎，以整形矯正的各種按摩手法，加上

人體藝術審美等多門學科的綜合運用，通過物理手法直接作用於局部尤其是臉

部骨骼，依靠特定手法使深層肌肉組織、筋膜、韌帶、經絡、血管、神經與脂

肪層重新整理、修正、加固，從而達到改變臉形、體形的目的。

2  徒手整形項目有甚麼優勢？

1） �效果顯著：效果立竿見影，當場見效，隨做隨走，隨着身體自癒恢復，堅

持做，後期效果會更佳。

2） �安全可靠，零風險：純手工中醫整骨技術操作，不打針、不吃藥、不微創、

不動刀，安全無副作用、無後遺症。

3） �大勢所趨：是目前美容行業唯一通過手法達到整形效果的項目，除了改善

外觀，還能提升健康指數，深受眾多明星、藝人、模特兒、名媛的熱烈追捧。

3  徒手整形是通過甚麼原理達到理想塑形效果的？

徒手整形是以中醫學、解剖學、生物力學為基礎，以徒手整形師的各種手法，

根據肌肉走向，骨骼定位，加上美學設計，依靠特定手法使深層肌肉組織、筋

絡骨骼重新整理、修正、加固，從而改善臉形、體形和健康。

4  徒手整形與整形手術有哪些區別？

創傷整形手術是通過開刀、針劑注射等方法去塑形，這種方法可使皮膚、上皮

組織、肌肉、筋膜、韌帶、經絡、神經、血管及細胞帶來創傷，同時要忍受極

大痛苦和不可預料的後遺症，甚至要付出生命代價。針注藥物有不同程度的神

經麻痺、肌肉萎縮、臉部表情呆板和表情不均，組織不平衡等不良狀況。

徒手整形採用徒手技術，不打針、不開刀、也不採取微創，沒有任何異物放到

皮下，沒有任何創傷，安全無副作用。

5  徒手整形會痛嗎，操作後有甚麼感覺？

跟手術打針相比不一樣，手術、打針是麻藥有效的時間內不痛，麻藥過了有效

期還是疼痛的。而徒手整形是採用中醫經絡臟腑學和西方解剖學的結合，操作

的時候偶爾會有點脹的感覺，當氣血與經絡暢順後，就好似蹺起二郎腿一樣，

蹺的時間長，出現麻痺感，當腿放順了，這種感覺就消失了，膚色會變得紅潤

且光澤，骨正筋柔氣血經絡通暢了，頭部、五官及全身都得到了深度保養，不

但找回自身的年輕魅力，還得到更好的健康。

6  一次要做多久？

一次的操作時間為 30 至 45 分鐘左右，所達到的效果是普通護理無法相比的。

7  多久為一療程？

建議隔日 1 次，7 次為一個療程，之後視乎情況再操作。

徒手整形
	 最常見的 Q  &  A

徒手整形最常見的 Q & A



6 96 8 2 認識徒手整形徒手整形—五官輪廓提升術（增訂版）

徒手整形的操作方法

手法基本上可分為以下四類別：放鬆、溫通、助動、整復。

身軀推拿復位操作方法

放鬆類常用手法

1. 一指禪

以拇指指端着力於治療部位，通過指關節屈伸及

腕關節擺動，使產生的力持續作用於治療部位。

可用於皮下、肌肉層及腸胃，適合用於全身各部

位。

徒手整形的操作，利用中醫傳統推拿技巧結合人體解剖學理論為指導，通過運用雙

手作用於被施術者的頭臉部位、不適的所在、疼痛的地方，具體運用推、拿、按、摩、

揉、捏、點、拍等形式多樣的手法，以期達到疏通經絡、推行氣血、扶傷止痛以及

將移位的骨骼和組織重新恢復原位的療效。

推拿手法，即推拿中所施行的各種技巧動作。它通過許多不同形式的操作方法，可

刺激人體的經絡穴位或特定部位。其中有的以按捏為主，如：按法、壓法、點法、

拿法、捏法、掐法等；有的以摩擦為主，如：擦法、摩法、搓法、揉法等；有的以

振動肢體為主，如：拍擊法、抖法等；有的以活動肢體關節為主，如：搖法、滾法等。

推拿對局部組織的作用，據觀察，直接接觸肌膚操作的摩擦類手法，可以清除衰亡

的上皮細胞，改善皮膚呼吸，有利於汗腺和皮脂腺的分泌，增強皮膚光澤和彈性；

強刺激手法，可引起部分細胞蛋白質分解，產生組織胺和類組織胺物質，加上手法

的機械能轉化為熱能的綜合作用，促使毛細血管擴張，增強局部皮膚肌肉的營養供

應，使肌肉萎縮得以改善，損害的組織促進修復；手法的斷續擠壓，可增快血液迴

圈和淋巴迴圈。由於病變部位血液迴圈和淋巴迴圈的改善，加速了水腫和病變產物

的吸收，使腫脹攣縮消除；牽拉、彈撥、整復等一些手法，如運動關節類手法，可

解除軟組織的痙攣、黏連、嵌頓和錯位。

通過神經、體液，局部操作的推拿手法能對整體和其他組織產生作用。推拿能調整

神經系統興奮和抑制的相對平衡。緩和較輕而又節律的手法，反復刺激，對神經有

鎮靜抑制的作用。急速較重、時間較短的手法，對神經有興奮的作用。

2. 滾法

用手背近小指側着力於治療部位，靠前臂旋轉及

腕關節屈伸，使產生的力持續作用於治療部位。

可用於肌肉層，適用於肌肉豐厚處。

3. 揉法

用指端、掌、魚際、掌根、前臂或肘着力於治療

部位，施行輕柔的環旋動作。可用於穴位、腰背

腹部、頭臉、腰骶及臀部位置。

看譚博士示範

正宗手法
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4. 拿法

拇指與其餘四指對合，施以夾力，捏、提、鬆交

替用於治療部位。多用於頸肩、四肢部位，適用

於肌肉層位置。

5. 撥法

用拇指、肘垂直於肌腱、條索（筋結）、韌帶、

神經位置，做成往返撥動的動作。用於肌肉層、

神經幹部位。

溫通類常用手法

1. 摩法

掌置於腹部，做成環形有節律的撫摸。主要用於

腹部。

2. 擦法

用掌着力於治療部位，直線往返快速擦動，用於

腰骶、四肢、肩背部，具有溫通經絡的作用。

3. 推法

用掌着力於治療部位，進行單方向的直線推動，

多用於背部、四肢，有通經活絡之功效，可參考

經絡循行方向推動。

4. 點法

按穴位之位置，進行點穴。

5. 振法

用掌置於治療部位，做成連續、快速的上下顫動，

通行腹氣，調理腸胃功能。

看譚博士示範

正宗手法
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身 軀 黃 金 比 例

	 1.	上、下身段比例：以肚臍為界，上下身段比例應為

5 比 8，符合「黃金分割」定律。

	 2.	胸圍：由腋下沿胸部的上方最豐滿處測量胸圍，應

為身高的一半。

	 3.	腰圍：在正常情況下，量度腰的最細部位，腰圍較

胸圍小 20 厘米。

	 4.	髖圍：在體前恥骨平行於臀部最大部位，髖圍較胸

圍大 4 厘米。

	 5.	大腿圍：在大腿的最上部位，臀部折線下，大腿圍

較腰圍小 10 厘米。

	 6.	小腿圍：在小腿最豐滿處，小腿圍較大腿圍小 20

厘米。

	 7.	足頸圍：在 足 頸 的 最 細 部 位， 足 頸 圍 較 小 腿 圍 小

10 厘米。

	 8.	上臂圍：在肩關節與肘關節之間的中部，上臂圍等

於大腿圍的一半。

	 9.	頸圍：在頸項中部的最細處，頸圍與小腿圍應相等。

	10.	肩寬：是兩肩峰之間的距離。肩寬等於胸圍的一半

再減 4 厘米。

黃金比例具有嚴格的比例性、藝術性及和諧性，蘊藏着豐富的美學價值，這個比值

被視為人體理想的美感，同時被認為是建築和藝術中最理想的比例。

身 軀 按 摩 矯 形

龜背頸即人體側面頸背部像烏龜背殼探頭的形態。常見因長期低頭或聳肩看手機、

電腦或打字、搬抱重物、過度健身鍛煉等引致，不自覺地把頭愈放愈低，或把頸愈

伸愈長，造成頸椎生理弧度變直，頸椎第七節與胸椎骨第一節角度後傾，形成龜頸

的問題。頸項後肌肉緊張，沒有適當的伸展及放鬆會造成肌肉緊張，長時間下來會

引致勞損，繼而令椎體被拉歪，影響正常生理弧度。

另外，胸部肌肉發達或背部肌肉過弱使肩部前旋，造成「圓肩」及「寒背」。臨床上，

圓肩、寒背、龜頸往往同時並以不同程度出現，即患上交叉綜合症，這是頸項後部、

上背部及胸部肌肉緊張，以及頸前屈肌及下背部肌肉鬆弛乏力綜合造成的症狀。患

者站立時會出現頭部前傾、雙肩前旋及寒背的體徵，同時伴有頸膊痠痛及後枕部疼

痛，嚴重時可能出現胸悶、呼吸不暢及手部麻痹的症狀。

 中醫證型

中醫稱此類肩頸背痛為痹症，較常見的證型如下：

•	風寒濕痹型：肩頸背部痹痛，痛點遊走不定或疼痛劇烈、頸部僵硬、惡風惡寒。

•	氣血虧虛型：頭暈目眩、臉色蒼白、心悸氣短、四肢麻木不仁、神疲、倦怠無力。

•	肝腎虧虛型：眩暈頭痛、耳鳴耳聾、失眠多夢、肢麻頸痛，可伴有腰膝酸軟無力，

久行不能。

龜背頸
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 整復手法治療

中醫徒手整復手法治療以舒筋通絡、解黏舒筋為原則，通過適當的復位手法及刺激

穴位，如點、按、揉、推、掐、擦、拍、彈撥等手法，常用於風池穴、頸項百勞穴、

肩部中俞穴、肩部外俞穴及肩井穴等，達到行氣活血、舒展筋骨、整復結構、調節

臟腑經絡之目的，使氣血通暢，消除疼痛，促進組織營養供應，鬆解黏連與攣縮的

組織。

1  揉風池穴（雙側）各 30 次。 2  掐肩井穴（雙側）各 30 次。

徒手整復方法

看譚博士示範正宗手法

3  按壓天宗穴（雙側）各 30 次。 4  從第 2 胸椎往第 2 頸椎方向上推，

30 次。

5  最後輕力拍打頸部百勞穴（雙側）

各 15 次。

 日常護養

患者需調整日常姿勢、適當休息及進行

適度鍛煉，平時護養以防復發和反彈，

減少長時間低頭工作，加強下背部肌肉

鍛煉，多做頸背及胸部肌肉的伸展動

作，持續並有效改善及預防「龜背頸」。
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客戶姓名：陳女士，42 歲

身體症狀：肩、頸、膊疼痛半年，近兩週更嚴重，伴有左眼簾下垂。

病史：由於使用電腦工作的關係，陳女士一直有肩、頸、膊不適的情況。

今年，由於抗疫關係，使用電腦和手機的機會更多，每日平均使用 16 至

17 小時，故肩、頸、膊疼痛情況更見嚴重。

近兩週，突然出現左眼簾下垂，左邊臉部略感疼痛，特來求診。經詳細診

斷後，陳女士由於經常垂頭觀看電腦和手機，姿勢欠佳，導致肩、頸肌肉

勞損，經絡堵塞，繼而令第 5、6、7 頸椎及第 1、2 胸椎後凸，出現龜背

頸的情況。肩、頸項腫脹內捫及水腫、肌肉黏連、條索和結節等，影響

正常生理活動，令活動受限。同時，由於肌肉黏連和頸椎後傾移位關係，

導致左頸部經絡堵塞和肌肉牽引到左側顳骨和左側顴骨，壓迫顏面神經

出現左眼簾下垂和疼痛現象。

整復治療方法：由於結構移位，加上韌帶黏連、肌肉水腫導致經絡阻塞，

採取徒手復位和按壓手法進行治療。

1. 在頸、項和背部以滾手法施行 20 分鐘，將局部肌肉放鬆、消腫和解黏。

2. 用指腹向上推按，沿着胸椎、頸椎到達風池穴，共 30 次，有助改善胸、

頸、項的生理弧度。

3. 拍打龜背頸 30 次，有助韌帶解黏，消除水腫。

4. 以一指禪手法按壓左側太陽穴、陽白、顴  、下關和地倉等穴位 40 次，

有助顳骨縫和顴骨縫解黏，同時提升顏面及肌肉氣血功能，改善左臉疼

痛和眼簾下垂現象。

* 每日 1 次，以 7 次為一個療程。

功效：經一個療程處理後，陳女士左臉眼簾下垂和疼痛現象消失，頸椎

生理弧度復原，龜背頸消失。

癒後保健：改善日常坐姿和使用手機、電腦的習慣，每次使用手機、電

腦 45 分鐘後，休息 10 分鐘。

案例 1

「富貴包」是由平時工作或不良姿勢，頸椎下段過度前凸及胸椎上段過度後凸造成

的骨節錯位，後背上部頸胸交界處，在第 7 頸椎（C7）和第 1 胸椎（T1）有突出的

包塊，令附近的肌肉繃緊疼痛，日積月累慢慢形成，尤其本身已「駝背」的人士需

加強注意富貴包形成。

在中醫角度來說，「富貴包」位於大椎穴，大椎穴氣血不通，會堵塞六陽經和督脈，

導致氣血不能上行於頭部，影響腦部供血，引起頭暈、頭痛、健忘、心慌、失眠和

情緒不穩等問題，增加中風的風險。同時，大椎穴瘀塞會影響肩部、頸背的氣血運行，

容易造成肩周炎、手指麻痺、肩部肌肉勞損，引起血壓高等症狀。

「富貴包」容易引起頸椎病，以頸項、肩臂、肩胛上背、上胸壁及上肢疼痛或麻痛

最常見。病人往往因頸部過勞、扭傷或寒冷刺激令症狀加劇而誘發。

 中醫證型

臨床症狀的產生隨病變在頸椎的平面及範圍而有差異，根據其臨床表現可分為以下

類型︰

頸型：頸椎各椎間關節及周圍筋肉損傷，導致頸肩背酸脹、疼痛、僵硬，不能做出

點頭、仰頭及頭頸部旋轉活動的動作，呈斜頸姿勢。患者回頭時，頸部與軀幹共同

旋轉。

神經根型：頸叢和臂叢神經受壓，造成頸項、肩胛上背、上胸壁、肩臂和手部放射

性麻木、疼痛無力和肌肉萎縮，感覺異常。患者睡覺時，喜愛將傷肢放於上方，取

屈肘側臥位。   

富貴包
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看譚博士示範正宗手法

脊髓型：頸脊髓因受壓而缺血、變性，導致脊髓傳導障礙，造成四肢無力、走路不穩、

癱瘓、大小便障礙等。

椎動脈型：鉤椎關節退變、增生壓迫椎動脈，使椎動脈、脊髓前動脈、脊髓後動脈

供血不足，造成頭暈、耳鳴、記憶力減退、猝倒（猝倒後因頸部位置改變而立刻清醒，

並起來走路）。頸部側彎及後伸至一定位置，則出現頭暈加重，甚至猝倒。

交感神經型：頸部交感神經受壓，造成心率異常，假性心絞痛、胸悶、頑固性頭痛、

眼痛、視物模糊、眼窩發脹、流淚、肢體發涼、指端紅腫、出汗障礙等綜合症（即

霍納氏症候群 Horner's Syndrome）。

混合型：臨床上同時存在上述兩種類型或兩種類型以上症狀、體徵者，可診斷為「混

合型」頸椎病。

 整復手法治療

「富貴包」的整復手法治療主要以鬆筋理肌、舒筋通絡為原則，如通過點按、揉、推、

擦、滾等手法，刺激風池穴、大椎穴、頸部百勞穴、肩井穴及天宗穴等，放鬆繃緊

的肌肉，調理氣血，促進局部血液循環，令包塊回復正常。

1  點按風池穴（雙側）各 30 次。 2  揉頸部百勞穴（雙側）各 30 次。

徒手整復方法

3  滾大椎穴 30 次。
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俗話說：臉部一枝花，全靠鼻當家。鼻子位於五官正中央，決定着五官的均衡，是

真正彰顯一個人的氣質和美麗的部位。看富在鼻，鼻子也是一個通財旺夫的部位。

鼻子代表人的中青年階段，代表執着的程度，內心善良與否，自我的觀念，理財的

能力，疾病，從鼻子還可以看到女人的婚姻和財富，男人的事業工作與財富，可見

鼻相的好壞也會影響人的運程。

鼻子一塌，毀所有，最重要的是塌鼻子會讓臉部顯得特別大，也就是臉形不僅沒有

立體感，看上去臉都是平平的，就像一張大餅一樣不太美觀。同樣的臉形，塌鼻子、

大鼻頭都會讓臉看起來更寬更扁平，相反，挺俏的鼻子則讓臉變得更立體，更精細。

鼻樑的關節有鼻間縫、鼻頜縫、額鼻縫、上顎間縫，這些裂縫跟上頜骨、額骨、顴

骨都有關係，所以調整鼻骨時除了考慮整體顱骨力學以外，最重要的要思考到額骨、

上頜骨、顴骨三塊骨頭，這三塊骨頭與胸腔又有聯結關係，所以鼻子的調整，自然

也要調整胸腔和胸椎，直接調整就是針對鼻骨進行調整，間接調整就是利用額骨、

上頜骨、顴骨的槓桿力學來改變鼻骨的位置（包括鼻中膈彎曲）。

當然鼻子的調整有很多種方式：比如手術、針劑，對於一些喜歡錦上添花的愛美者，

可以選擇徒手整形這種最自然、無創、安全又美麗方式。

1  假性塌鼻子調整法

即顴骨外擴或者顴骨高造成的臉盤大、

假性塌鼻子。一手固定顴骨，一手拇指

接觸在鼻骨關節，接觸顴骨的手根據顴

骨的韻律規律發力（手法輕柔），同時

根據帶動鼻骨的拉力，接觸鼻骨的手感

受拉力順勢發力。

2 	顴骨與額骨對側相對調整

利用顴骨和額骨對側加壓，在調整的過

程中利用相對的力帶動鼻骨自行調整。

  鼻子的調整方式

看譚博士示範正宗手法
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3  然後用兩手的手指在額頭部

位進行橫向按摩，目的是減輕

額頭處的抬頭紋，以及紓緩額

骨及其表面軟組織。

4  在顴骨稍下方，用食指、中

指和無名指三根手指的指腹進

行左右按摩，每次 3 分鐘。

5  將下巴的肌肉分為左右兩部

分，先用右手的大拇指進行左

右按摩，然後換一隻手，用左

手的大拇指進行同樣的按摩，

這樣來回按摩 3 分鐘。

顴骨按摩處理方法

1  首先用兩手的手指順着脖子

後的脊椎骨由下向上輕輕按推

到髮際位置。記得一定要沿着

脊椎骨的方向，力度不能夠太

重，否則容易受傷。 

2  用兩手的手掌掌腹位置以畫

圈的方式按摩眉毛上方的部位，

可配合按摩油使用，效果更佳，

記得並不是按摩臉部肌膚，而

是用陰力按摩到臉部的骨骼，

每次 3 分鐘。

看譚博士示範正宗手法




