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内容概要

　　本书带你认识经络养生的益处，快速找穴的要领，掌握了延年益寿的好方法。
书中——介绍穴位的标准定位，简单的穴位速取技巧，明确直观的示范图片，以及常用疗法和穴位配
伍、常用说明等。
本书图文并茂，是不可多得的家庭保健实用手册，是养生爱好者的良师益友，让你快速找准特效穴位
，健康每一天。
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章节摘录

　　疾病的发生与经络的关系　　经络学说是我国劳动人民通过长期临床实践总结出来的理论。
它是根据针刺时的针感传导路线、脏腑关系和腧穴的功效而逐步发展和积累起来的经验总结，这种理
论又反过来指导临床实践，为诊断治疗服务。
经络的主要作用是运行气血，如经络阻滞，气血运行失调就会发生疾病。
 　　疾病的“先知”——经络　　由于经络有运行气血，联络脏腑的作用，因此脏腑、气血的病证也
可以通过经络的反应表现出来。
　　在临床上，根据疾病出现的部位，运用经络理论推断疾病发生于何经，属于何脏何腑，并可根据
疾病的性质和出现的先后次序等来判断疾病的浅深和发展趋势。
例如，头痛症状，根据经络循行的部位，可以判断病属何经：前额痛，属阳明经；偏头痛，属少阳经
；头项痛，属太阳经；头顶痛，属厥阴经。
如果先见头项强痛而恶寒（太阳表证），后又见身热便秘（阳明里证），是病邪由太阳传入阳明，是
由表入里、由浅入深的表现。
　　机体患病时，常在体表的某些经络穴位或部位出现病理性反应，这对指导疾病的诊断和治疗具有
现实意义。
如感觉过敏或压痛，局部组织板硬、松软、凹陷、隆起，或出现丘疹，或皮肤色泽的改变，这些反应
也常随疾病的不同和变化而变化，可作为临床上诊断疾病的依据之—。
 　　养生之道在于通经络、养气血　　经络学说普遍应用于药物及针灸疗法、推拿疗法、气功疗法等
方面，并具有较强的指导意义。
临床可以用调理经络的方法预防疾病，如常灸足三里，可以强身、防病、益寿；灸风门可以预防感冒
；灸足三里、悬钟穴可预防脑卒中等。
针灸疗法与按摩疗法常用“循经取穴”的方法改善某一脏腑组织的病证。
例如：胃痛取胃经的足三里穴；肝病刺肝经的期门穴等。
针刺麻醉、耳针疗法等都是在经络理论的指导下创立和发展起来的。
再如推拿疗法，也是根据经络循行的部位和方向运用的治疗手法。
　　从疾病改善与康复来说，关键都在于通经络、调气血。
因此，针刺、灸熨、按摩、药物等各种疗法在临床上的具体运用，都是通过调节经络气血的活动，以
达到缓解疾病的目的。
《医说》中云：“若要安，三里常不干。
”说的是一个人要想平安无恙，就必须常年不断灸足三里穴，由于所灸之处经常会出水疱，故以“常
不干”言之。
而临床显示长灸足三里，疗效确切。
足三里为什么具有如此显著的强壮保健作用呢？
这是因为，足三里是足阳明胃经的穴位，脾胃乃后天之本，气血生化之源。
刺灸足三里穴可以旺盛后天之本，调节和振奋脏腑功能，使气血生化有源，增强卫外功能，从而有效
提高机体的免疫防卫能力，抗御病邪入侵，最终达到防病保健、强身壮体、延缓衰老、益寿延年的目
的。
　　调理经络，可“内病外治” 　　什么是“内病外治”　　人体的五脏六腑生病了，人们习惯称之
为“内病”，而体表之类的疾病，则称之为“外病”。
内病与外病，既可内治，也可外治。
中医与西医相比而言，对内病的处理，最大的不同是尽量不动手术，而是善于透过人体体表、穴位等
施以不同的手法或配置药方，以调节机体的功能，从而进一步起到缓解和改善五脏六腑疾病的作用。
这种方法俗称为“内病外治”。
　　这种理念来自于传统医学的观点，中医认为人体是一个以五脏为中心，以经络联系全身的有机整
体。
由于经络是运行气血的通路，具有运行气血、抗御外邪、保卫机体的作用，并通过“经”和“络”沟
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通内外上下。
　　因此，可以透过体表施以不同手法和药物而缓解内在的疾病。
比如，在神阙穴施药，可以缓解脏腑病变。
神阙穴，也就是人们常说的肚脐眼，是胎儿和母亲气血相通的枢纽，又是人体生命的源泉。
神阙穴内联十二经脉、五脏六腑、四肢百骸，外通天地阴阳之气，因此透过神阙穴可以补虚泻实，培
补人体正气，调节脏腑阴阳，治疗百病。
　　另一方面，人体五脏六腑生病，也会使气血失调，从而在体表上有所表现，比如皮肤颜色变化、
斑点之类，这时可以透过在经络上施治，间接治疗内脏疾病。
　　这种内病外治的方法，可以最大限度上借助脏腑自身的关联，减少对人体内脏的损伤，达到简单
省力治好疾病的目的。
 　　如何利用经络治“内病”　　经络是一种极为简便的沟通内外的中介。
在人体经络上进行针灸、按摩、贴敷等手段，可以收到极好的保健养生的效果。
　　例如，经常刺激百会、四神聪、风池、身柱、心俞、肝俞、脾俞、意舍、肾俞、大钟、绝骨等穴
，可起到健脑益智的作用。
这是因为这些腧穴通过相关经络直接或间接同大脑联系，与大脑的发育和思维、记忆息息相关，具有
增加大脑血流量、调节大脑神经的作用，能振奋精神、缓解脑细胞的疲劳、提高大脑的思维和记忆能
力。
健脑益智穴位的刺激方法有针刺、艾灸、按摩或手指叩击等。
　　从操作简便、使用安全的角度出发，百会、四神聪、风池穴适用皮肤针叩打、按摩和手指叩击法
。
　　有的针灸工作者为患有高考综合征的学生针刺上述穴位，能有效地预防和缓解考生在考试过程中
出现的紧张、头晕、头疼、心慌、健忘、注意力不集中、思维紊乱等，使其心情放松、头脑清醒、思
维有条不紊。
 　　⋯⋯
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编辑推荐

　　穴位古老而神秘，它从五千多年的历史长河中款款走来，曾经众人追捧，也曾经饱受争议，而今
却在医学界大放异彩，为人民的健康长寿助力。
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