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内容概要

本书从老百姓关注的穴位按摩保健出发，精取了137个穴位，每个穴位都有国家标准的定位方法以及简
便的取穴技巧，并配有相关示意图，让读者一看就懂，一学就会，一做就灵，而且不用出家门，就可
以学到感冒、头痛、牙痛、近视、落枕、肩周炎、腰痛、痛经等多种常见病症的保健按摩方法。
此外，书后还附有穴位速查表，便于读者快速查找。
本书简明扼要、通俗易懂、图文并茂，注重实用性、科普性和趣味性，是不可多得的家庭养生保健佳
品。
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章节摘录

　　第一篇　经络基础篇　　认识经络　　经络是经脉和络脉的总称。
经络是运行气血的通路。
经和络既有联系又有区别。
经，“径也”，有路径的含义，是较粗大的干线，经脉贯通上下，沟通内外，是经络系统中的主干；
络，“网也”，有网络的含义，络脉是经脉别出的分支，较经脉细小，纵横交错，遍布全身。
《灵枢·脉度》：“经脉为里，支而横者为络，络之别者为孙”。
　　经络内属于脏腑，外络于肢节，沟通于脏腑与体表之间，将人体各部的组织器官联结成为一个有
机的整体；并藉以运行气血，营养全身，使人体各部的功能活动得以保持协调和相对平衡。
　　经络有哪些功能　　经络纵横交贯，遍布全身，将人体内外、脏腑、肢节、官窍联结成为一个有
机的整体，在人体的生命活动中具有十分重要的生理功能。
构成经络系统和维持经络功能活动的最基本物质称之为经气，经气运行于经脉之中，故又称脉气。
经气是人体真气的一部分，为一种生命物质，在其运行、输布过程中，表现为经脉的运动功能和整体
的生命功能。
气无形而血有质，气为阳，血为阴，一阴一阳，两相维系，气非血不和，血非气不运。
所以人之一身皆气血之所循行。
运行于经脉之气，实际上包括了气以及由气化生的血、精、津液等所有生命所必需的营养物质，故称
经脉是运行气血的通路。
　　联络脏腑，沟通内外　经络具有联络脏腑和肢体的作用。
如《灵枢·海论》篇说：“夫十二经脉者、内属于府藏，外络于肢节”。
指出了经络能沟通表里，联络上下，将人体各部的组织器官联结成一个有机的整体。
人体的五脏六腑、四肢百骸、五官九窍、皮肉筋骨等组织器官，之所以能保持相对的平衡与统一，完
成正常的生理活动，是依靠经络系统的联络沟通而实现的。
　　运行气血，营养周身　人体生命活动的物质基础是气血，其作用是濡润全身脏腑组织器官，使人
体完成正常的生理功能。
经络是人体气血运行的通道，通过经络系统将气血及营养物质输送到周身，从而完成和调于五脏，洒
陈于六腑的生理功能。
《灵枢·本藏》篇说：“经脉者，所以行气血而营阴阳，濡筋骨，利关节者也。
”由于经络能输布营养到周身，因而保证了全身各器官正常的功能活动。
所以经络的运行气血是保证全身各组织器官的营养供给，为各组织器官的功能活动提供了必要的物质
基础。
　　抗御外邪，保卫机体　由于经络能“行气血而营阴阳”，营气运行于脉中，卫气运行于脉外，使
营卫之气密布于周身，加强了机体的防御能力。
外邪侵犯人体往往由表及里，先从皮毛开始，卫气是一种具有保卫作用的物质，它能抵抗外邪的侵犯
，其充实于络脉，络脉散布于全身，密布于皮部，当外邪侵犯机体时，卫气首当其冲发挥其抵御外邪
、保卫机体的屏障作用，故《灵枢·本藏》说：“卫气和则分肉解利，皮肤调柔，腠理致密矣”。
　　经络学说在临床上的应用　　说明病理变化　由于经络是人体通内达外的一个通道，具有运行气
血和感应传导的作用。
在生理功能失调时，经络又是病邪传注的途径，具有反映病候的特点，故某些疾病的病理表现常反映
在经络循行通路上，出现明显的压痛或结节、条索状等反应物，相应部位的皮肤也会出现色泽、形态
、温度等变化。
通过望色、循经触摸反应物和按压等可推断疾病的病理变化。
经络具有传注病邪，反映病侯的功能。
当外邪侵犯人体时，病邪就沿着经络自外而内、由表及里的传变。
内脏病变也可以通过经络反映到体表的一定部位。
由于经络在人体各部分布的关系，如内脏有病时便可在相应的经脉循环部位出现各种不同的症状和体
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征。
有时内脏疾患还在头面五官等部位出现反应，如心火上炎可致口舌生疮，肝火上炎可致耳目肿赤，肾
气亏虚可使两耳失聪等。
此外，脏腑发生病变时，也可以通过经脉相互影响，如心火下移小肠，肝经挟胃肝病影响脾胃。
在正虚邪盛时，经络又是病邪传注的途径。
经脉病可以传人内脏，内脏病亦可累及经脉。
如《素问·缪刺论》说：“夫邪之各于形也，必先舍于皮毛，留而不去，入舍于孙脉，留而不去，入
舍于络脉，留而不去，入舍于经脉，内连五脏，散于肠胃”。
反之，内脏病可影响经络，如《素问·藏气法时论》说：“肝病者，两胁下痛引少腹”等。
　　指导辨证归经　由于经络有一定的循行部位与所络属的脏腑及组织器官，故根据体表相关部位发
生的病理变化可推断疾病的经脉和病位所在。
临床上可根据所出现的证候，结合其所联系的脏腑进行辨证归经。
如头痛病，可根据经脉在头部的循行分布规律加以辨别，如前额痛多与阳明经有关；两侧痛与少阳经
有关；枕部痛与太阳经有关；巅顶痛则与足厥阴经和督脉有关。
如两胁痛，多与肝胆经有关。
　　指导疾病的治疗及预防保健作用　经络学说广泛应用于临床各科的治疗，尤其是对针灸、按摩、
药物等具有重要的指导意义。
针灸治病是根据某经或某脏腑的病变，选取相关经脉上的腧穴进行治疗。
通过刺灸腧穴，以疏通经气，恢复、调节人体脏腑气血的功能来达到治疗疾病的目的。
针灸选穴一般是在明确辨证的基础上，除选用局部腧穴外，常根据经脉循行和主治特点采用循经取穴
进行治疗。
《四总穴歌》所说：“肚腹三里留，腰背委中求，头项寻列缺，面口合谷收”就是循经取穴的很好说
明。
例如头痛即可根据其发病部位选取相关腧穴进行针刺，前额头痛与阳明经有关，可循经选取上肢的合
谷穴，下肢的内庭穴治疗；两肋痛与肝胆经有关，可循经选取阳陵泉、太冲穴等。
在药物治疗上，常根据其归经理论选取特定药治疗某些病，如柴胡人少阳经，少阳头痛时常选用此药
等。
此外，还可用调理经络的方法来预防保健，如灸大椎、风门可预防感冒；常灸足三里、关元、气海、
三阴交可强身健体，防病保健。
　　经络不仅在人体生理功能上有重要作用，还是临床上说明病理变化，指导辨证归经和针灸治疗的
重要理论依据，故《灵枢·经脉》说：“经脉者，所以能决死生，处百病，调虚实，不可不通。
”　　⋯⋯
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编辑推荐

　　每天学一点，健康多一点。
　　穴位有接受刺激。
防治疾病的作用。
对不同部位的穴位施用不同的手法，可以起到通经脉，调气血，使阴阳归于平衡，脏腑趋于调和的作
用，从而达到扶正祛邪的目的。
　　百会穴属于督脉上的穴位。
位于头顶正中心，在两耳尖直上连线中点取穴。
按摩此穴能够清热开窍，健脑通络。
　　劳宫穴是手厥阴心包经的穴位。
指压此穴可以清心火，除烦躁，消除精神疲劳，提高工作和学习效率，是一种简单有效的健脑方法。
　　曲池穴属于手阳明大肠经上的穴位。
屈肘时肘横纹外侧端即是本穴。
按摩此穴可缓解做饭引起的疲劳。
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