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前言

江河之水奔流不息，滋润着土地，为我们的家园带来勃勃生机；而经络，就如同我们身体内的江河，
人体的气、血、津液沿着这条通道运行，使我们的生命充满活力且生生不息。
由于经络的沟通和联系，人体所有的内脏器官、孔窍以及皮毛、筋肉、骨骼等组织紧密地联络成一个
统一的整体。
牵一发皆可动全身，可以想象，联络脏腑的经络如果出了问题，我们的健康肯定会出现大麻烦。
如今，社会的进步正改变着我们的生活方式，在生活水平得到了很大提高的同时，也带来了许多始料
不及的问题——我们面临着太多“富贵病”的困扰，太多的精神压力，太多悲欢忧思，这使得我们的
经络比以往更容易堵塞了。
就像城市让我们的生活更美好了，但同时也带来了交通拥堵等诸多的问题一样。
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内容概要

　　《图解特效经络养生法（专家特惠版）》是以手、足三阴和三阳经以及任、督二脉为主体，网络
遍布全身的一个综合系统，它内联五脏六腑，外布五官七窍、四肢百骸，沟通表里、上下、内外，将
人体的各部分连接成有机的、与自然界阴阳属性密不可分的整体。
经络的通与不通，事关我们的健康是一时还是一世。
《图解特效经络养生法（专家特惠版）》系统而详尽地介绍了各条经络的相关知识，包括每条经络的
主治、作用、循行、病变症状、穴位分布以及重点穴位介绍。
此外，还介绍了40余种常见病的经络治疗法。
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书籍目录

第一章 善用经络无病一身轻一、认识经络什么是经络经络的发现现代医学对经络的解读经络系统的构
成二、认识十二正经十二正经的命名原理十二正经的分布规律十二正经的表里关系十二正经的流注次
序十二经脉与五脏六腑三、认识奇经八脉奇经八脉的分布与功能奇经八脉与十二正经的联系打通任督
二脉四、防病、治病的经络经络如何养护我们的身体经络是我们随身的保健医生经络不通的表现五、
如何用经络养生经络养生的原理常用的经络养生方法四季经络养生第二章 特效穴位是人体自有的灵丹
妙一、穴位分类经穴奇穴阿是穴二、特效穴位特效穴位的概念常用的穴位三、常用取穴法根据身体标
志取穴利用手指度量取穴骨度分寸法取穴简便定位法取穴取穴的注意事项第三章 循经养生法一、肺经
：容易感冒拍肺经认识手太阴肺经肺经的主要穴位中府——胸闷咳嗽中府收尺泽——肺热尺泽泻孔最
——止咳最是孔最好列缺——颈项不适寻列缺太渊——肺虚咳喘首选太渊少商——喉痛少商第一穴二
、大肠经：要想无病，需常清大肠经认识手阳明大肠经大肠经的主要穴位合谷——头面问题合谷收阳
溪——阳溪合谷治腱鞘炎手三里——肩周炎首选手三里曲池——大肠有热泻曲池肩髃——肩周痛拍肩
髃迎香——鼻炎鼻塞按迎香三、胃经：长寿须通胃经认识足阳明胃经胃经的主要穴位四白——养颜美
白找四白颊车——下牙病痛颊车松下关——上牙痛，下关通缺盆——咽喉肿痛拍缺盆天枢——便秘就
要找天枢归来、气冲——妇科下肢一齐通梁丘——慢性胃病找梁丘足三里——人生第一长寿穴上巨虚
——大肠疾患专用穴下巨虚——吸收不良专用穴四、脾经：疲劳透支找脾经认识足太阴脾经脾经的主
要穴位隐白——月经不调有隐白公孙——心胃气痛找公孙太白——健脾化湿取太白三阴交——妇科首
选三阴交地机——血糖高按地机血海——皮肤瘙痒找血海五、心经：心烦心痛找心经认识手少阴心经
心经的主要穴位极泉——心脏急救找极泉少海——心烦失眠拍少海神门——镇静安神取神门少冲——
心脏顽疾揉少冲六、小肠经：吸收不好须通小肠经认识手太阳小肠经小肠经的主要穴位少泽——乳汁
不通按少泽后溪——颈椎腰痛取后溪听宫——耳鸣耳聋按听宫天宗——肩臂酸痛找天宗七、膀胱经：
颈肩腰背不适要通膀胱经认识足太阳膀胱经膀胱经的主要穴位肾俞——腰肌劳损找肾俞肺俞——肺病
哮喘找肺俞心俞——心动胸翳心俞知肝俞——清肝明目泻肝俞脾俞——不思饮食找脾俞胃俞一胃痛胃
胀按胃俞大肠俞——风湿腰痛大肠俞八髎——痛经神效擦八髎委中——腰背下肢委中求承筋——容易
抽筋拍承筋至阴——急性腰痛找至阴飞扬——行走无力靠飞扬申脉——伸展筋脉找申脉睛明——视力
模糊找睛明八、肾经：精力不足找肾经认识足少阴肾经‘肾经的主要穴位涌泉——虚火上浮找涌泉太
溪——阴阳两虚找太溪照海——月经不调找照海俞府——咽病顽疾找俞府九、心包经：失眠多梦找心
包经认识手厥阴心包经心包经的主要穴位曲泽——心烦失眠曲泽清内关——心烦心痛内关寻大陵——
神经衰弱按大陵劳宫——口腔溃疡取劳宫中冲——心脏急救第一穴十、三焦经：奇难杂症找三焦经认
识手少阳三焦经三焦经的主要穴位中渚——坐骨神经痛按中渚外关——怕冷怕热内外关肩髎——肩痛
不举拍肩髎⋯⋯第四章 四季经络养生法第五章 常见对症按摩
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章节摘录

插图：肺，肺属五脏之一，在胸腔，手太阴经和它相连属，在五行属金，和大肠相表里。
它的主要生理功能是主气、司呼吸，主宣发肃降，通调水道，朝百脉而主治节，以辅佐心脏调节气血
的运行。
肺上通喉咙，外合皮毛，开窍于鼻，在液为涕，在志为忧和悲。
心.心属五脏之一，在胸腔，膈膜之上，手少阴经和它相连属，在五行属火，和小肠相表里，起着主宰
生命活动的作用。
它的主要生理功能一是主血脉，二是主神志。
心开窍于舌，其华在面，在液为汗，在志为喜。
心包。
心包也叫心包络，是包在心脏外面的包膜，具有保护心脏的作用，外邪侵袭于心，首先由心包受病，
手厥阴经和它相连属。
脾脏属五脏之一，在中焦膈下，足太阴经和它相连属，在五行属土，和胃相表里，脾胃同属消化系统
的主要脏器，是气血化生之源，为人体“后天之本”。
脾的主要生理功能是主运化水谷精微和水液，主升清，主统摄血液。
脾开窍于口，其华在唇，在液为涎，在体合肉，主四肢，在志为思。
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编辑推荐

《图解特效经络养生法(专家特惠版)》：一用就灵的家庭经络通畅养生手册。
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