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内容概要

　　《颈肩腰背十二时辰养护法》主要是针对现代人颈肩腰背痛的一本健康书。
《颈肩腰背十二时辰养护法》详细分析了颈肩腰背痛产生的原因，并给予了最科学的治疗方式。
通过自助按摩、互助按摩、食疗等方法方便快捷地帮读者减轻最终治愈颈、肩、腰、背出现的问题，
《颈肩腰背十二时辰养护法》的操作方法简单，读者一看就会，随时随地可以进行操作，并且配有插
图，读者在赏心悦目的同时，轻轻松松地就可掌握。
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章节摘录

什么是经络？
颈肩腰背病痛的调理和调养，与经络和穴位是分不开的。
什么是经络？
我们平时可能都略有耳闻，比如奇经八脉、任督二脉等等，但很少有人对经络拥有全面的认识。
所谓经络，也就是经脉和络脉的组成。
“经”，是路径的意思，看看经络图就知道，那些大大小小的经络，就像错综复杂的高速公路一样，
在我们身体里铺展开来，但这些“公路”不是没有规律的，它存在着几条主干，而“经”指的就是整
个经络系统的主干，经脉贯穿上下，与内外沟通。
而“络”，说的就是网络，络脉是经脉的分支，比经脉要细小。
经脉与络脉纵横交错，在人体里构成了一张大网。
经络内联五脏六腑，外接四肢百骸，可以说人体的每个部位，脏腑器官、骨骼肌肉、皮肤毛发，无不
包括在这张大网之中。
如果身体出了毛病，首先就会通过这些无处不在的经络，传达出报警的讯号，提醒人们注意；而如果
人们发现了这些毛病，同样的，也可以通过经络，来对身体进行刺激和调节，达到祛病保健的目的。
经络的作用经络的学说，在生理、病理、诊断和防治疾病方面都有十分重要的意义，而对于颈肩腰背
病痛患者来说，它更具有重要的预防和治疗作用。
首先，经络可以运行气血，调和阴阳。
颈肩腰背病痛，一般属于肌肉和骨骼的劳损，但从中医上看，也与气血息息相关。
如果一个人的气血不足，身体就容易虚弱，血液的循环流通不畅，所谓“不通则痛”，就容易产生疼
痛和不适感。
而经络具有运行气血，濡养脏腑、肌肤和调节阴阳平衡的作用，以维持人体各部分的正常功能。
人体的五脏六腑、四肢百骸、五官七窍、皮毛筋骨肉等，虽然有各自的生理功能，但在正常的功能活
动中，必须保持着密切的联系、协调和平衡，而这些主要都是通过经络来实现的。
其次，经络可以抵御病邪，反映病痛。
如果一个人生病了，颈肩腰背部位出现了疼痛感和不适感，从经络学上来说，很可能就是气血运行不
正常了，导致经气的运行失常，身体抵抗力弱了，疾病就容易“侵略”进来。
而经络就具有由表及里、通内达外的作用，我们常常按摩一个经络上的穴位，如果有异常的感觉，也
可能就是病症的征兆。
再次，经络还能传导经气、调整虚实。
我们粗浅地了解了一下人体经络，知道它就像树枝一样遍布我们的全身，具有感应传导经气、调整虚
实的作用。
针灸治疗当经气循经到达病所时，病痛就会减轻，乃至消失，异常的功能就能趋于恢复了，这个原理
的关键，就是针刺治疗疏通了经脉，调和了气血，从而恢复了机体的阴阳平衡。
此外，经络还能保持机体与外环境的平衡。
人是自然界的一部分，生存于自然界之中，时时刻刻都在与自然界进行着物质、能量和信息的交换，
自然界的一切变化都会对人体有一定的影响，而人体的功能活动也必须与之相适应。
只有对周围的自然环境保持协调、统一的平衡，人的生命活动才能正常进行。
经络不仅保证了机体活动的协调，还对保持机体与自然界的统一和平衡，实现其正常的生命活动有非
常重要的意义。
最后，经络还有一个作用，就是网络周身、联通整体。
人体的五脏六腑、四肢百骸、五官九窍、皮肉筋骨等组织器官，虽各有不同的生理功能，但又共同进
行着有机的整体活动，使机体的内外上下保持着协调统一，构成一个有机的整体。
而这种相互联系、有机配合主要是依靠经络系统的联络沟通作用实现的。
由于十二经脉及其分支纵横交错、入里出表、通上达下，联系了脏腑器官，奇经八脉沟通于十二经之
间，经筋、皮部联结了肢体筋肉皮肤，从而使人体的各脏腑组织器官有机地联系起来。
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编辑推荐

《颈肩腰背十二时辰养护法》别让颈肩腰背很受伤！
国家级经络养生权威25年实践经验倾囊相授！
一部针对现代职业病的全天候颈肩腰背健康书！
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