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内 容 提 要

本书以现代家庭最常见的一些病症为主线 , 系统介绍了人体经络的基

础知识，打通经络的方法，家庭养生穴位，改善亚健康状况的方法，以及

常见皮肤病、五官科病症、骨骼肌肉疼痛、呼吸系统病症、消化系统病症、

生殖系统病症、儿童常见病症、中老年常见病症的经络保健方法及经络美

容方法。本书中介绍的调治方法简便易行，疗效突出，具有可学性与操作

性强的特点，适用于广大群众居家日常保健和疾病的辅助治疗。
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 前言：从经络中寻找家人的健康

随着中医特色疗法的推广，推拿、艾灸、拔罐等保健方法在普通家庭中日益

流行，当身体不适时，点燃一根艾条在身上熏一熏，拿个罐子在身上拔一拔，甚

至只是用手在身上推一推、捏一捏就搞定了。怎么会产生这样好的疗效呢？其实

道理很简单，一切都源于经络。

中医学认为，经络是运行气血、联系脏腑与体表及全身各部的通道，是人体

功能的调控系统。如果说我们的身体是一座房子，那么经络就是隐藏在房屋墙里

的电线网络，房间灯火通明与否，全依靠这些电路是否畅通，一旦电路出现故障，

房间就会陷入黑暗之中。人体也如此，一旦经络不通，我们的气血就不能顺利地

运送到各个脏腑，身体随之就会出现问题。

事实上，早在两千多年前的《黄帝内经》中，就已经对经络进行了非常详细

深入的研究。据《黄帝内经·灵枢·经脉篇》记载：“经脉者，所以能决生死，

处百病，调虚实，不可不通。”也就是说，生命是否存在，决定于经络；疾病之

所以发生，是由于经络活动出了问题；疾病之所以能得到治疗，也是由于经络的

作用。由此可见，经络对于人体健康而言是何等的重要。

经络保健的优势在哪里？就在于它操作简便、不良反应小。如果在这个基础

上能够对症用穴，提高疗效，无疑会对人体健康带来极大的帮助。为此，我们编

写了这本《简明家庭经络保健手册》。

从书名中，可以看出本书的两大特点。一个是“简明”，本书内容很简练，

用通俗易懂的表述方式直奔主题。再一个就是“家庭”，本书不是中医师的必读

手册，也不是某些猎奇者的绝妙秘法，而是为现代家庭量身打造的，在内容上突

出现代家庭最常见的一些病症，在调治方法上不需要什么特殊的技法与工具，且

是普通人都能够实施的。不过，值得注意的是，本书所提供的经络保健治病方法，

只适用于居家日常保健和对某些疾病的辅助治疗，若患有严重的疾病，则应该到

正规的医院进行治疗，切不可耽误病情。

在本书编写的过程中，吸取了许多前辈同行们的宝贵经验，这里一并表示感

谢。最后，祝愿每个家庭都幸福美满、健康快乐！

	

	                                                    编  者

                                                      2012 年 2 月
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            第 1章  
             
            人体自有天然药库——认识经络

经络，生命气血的运输线

中医学认为，经络就是运行气血的路线，它分布在全身的上下内外。《黄帝内经·灵

枢·海论》指出：“夫十二经脉者，内属于腑脏，外络于肢节。”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协调与统一，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。经络的联络沟通作用，还反映在经络具有

传导功能。体表感受病邪和各种刺激，可传导于脏腑；脏腑的生理功能失常，亦可反映于

体表。这些都是经络联络沟通作用的具体表现。

可以说，《黄帝内经》对人体经络的作用推崇备至，认为它是“人之所以生，病之所

以成，人之所以治，病之所以起”的根本，也就是说，人生下来、活下去、生病、治病的

关键都在于经络，可以说是“决生死、治百病”。具体来说，它具有以下作用。

1. 联络脏腑，沟通全身  经络可以把人的内脏、四肢、五官、皮肤、肉、筋和骨等

所有部分都联系起来，就好像地下缆线把整个城市连接起来一样。路路通畅，身体才能保

持平衡与统一，维持正常的活动。

2. 运行气血，营养脏腑  天然气需要用管道输送到各个地方，同样，气血也是通过

经络输送到身体各处，滋润全身上下内外。这是经络的第二个作用。每个人的生命都要依

赖气血维持，经络就是气血运行的通道。只有通过经络系统把气血等营养输送到全身，人

才能有正常的生理、心理活动。

3. 抵御病邪，保卫机体  外部疾病侵犯人体往往是从表面开始，再慢慢向里发展，

也就是先从皮肤开始。经络内外与皮肤相连，可以运行气血到表面的皮肤，每当病邪入侵

时，经络首当其冲地发挥其抵御外邪、保卫机体的屏障作用。

3章节.indd   1 2012-4-8   22:14:30
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4.反映内在，以表知里  疾病也有从内生的，“病从口入”就是因为吃了不洁的食物，

使身体内的气血不正常，从而产生疾病。这种内生病首先表现为内脏的气血不正常，再通

过经络反映在相应的穴位上。所以经络穴位还可以反映人体内在的疾病，中医称之为“以

表知里”。

5.刺激经络，调整气血  按照中医学理论，内脏和经络的气血是相通的，内脏出现问题，

可以通过刺激经络和体表的穴位调整气血虚实。这也是针灸、按摩、气功等方法可以治疗

内科病的原因。

我们知道，在吃饭的时候，也有可能吃进细菌，成为疾病感染的途径。经络也一样，

它可以运行气血，行使上述的那些功能，但是人体一旦患有疾病，它也是疾病从外向里“走”

的路。我们知道了它们的循行规律，就可以利用这一点来预防疾病的发展。这就好比敌人

来偷袭，我们知道了它的行军路线，就可以提前做好防护准备。

我国古代中医在长期的临床实践中就发现了“经络”的存在，而且从实用的角度给经

络下了一个定义：经络是人体气血运行的通路，内属于脏腑，外布于全身，将各部组织、

器官连结成为一个有机的整体。

认识人体的活地图——经络系统

中医学指出，经络由经和络组成，经就是干线，络就是旁支。人体有 12 条主干线，

也叫做“十二正经”，还有无数条络脉。经和络纵横交错，就像是在人体内形成的一张大

网，这张网就是人体的“活地图”，它内连脏腑，外接四肢百骸，可以说身体的各个部位，

脏腑器官、骨骼肌肉、皮肤毛发，无不包括在这张“地图”之中。下面就带大家认识一下

我们身上的这张经络“地图”。

1.经脉—谨防身体旱涝灾害  经脉是经络的主体，分为正经和奇经两类。正经有12条，

奇经有 8 条，如果说十二正经是奔流不息的江河，那么奇经八脉就像个蓄水池。平时十二

正经的气血奔流不息时，奇经八脉也会很平静地正常运行；一旦十二正经气血不足流动无

力时，奇经八脉这个蓄水池中的水就会补充到江河中；如果十二正经气血过多，过于汹涌，

水池也会增大储备，使气血流动和缓，只有这样，人体的功能才会正常平衡。

⑴十二经脉：正经有 12 条，即手足三阴经和手足三阳经，合称“十二经脉”，是经

3章节.indd   2 2012-4-8   22:14:30
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络系统的主体。它们分别隶属于十二脏腑，各经用其所属脏腑的名称，结合循行于手足、

内外、前中后的不同部位，并依据阴阳学说，给予不同的名称。十二经脉的名称为：手太

阴肺经、手厥阴心包经、手少阴心经、手阳明大肠经、手少阳三焦经、手太阳小肠经、足

太阴脾经、足厥阴肝经、足少阴肾经、足阳明胃经、足少阳胆经、足太阳膀胱经。

十二经脉是气血运行的主要通道。通过手足阴阳表里的连接而逐经相传，构成了一个

周而复始、如环无端的传注系统。气血通过经脉内至脏腑，外达肌表，营运全身。其流注

次序是：

⑵奇经八脉：奇经八脉是任脉、督脉、冲脉、带脉、阴跷脉、阳跷脉、阴维脉、阳维

脉的总称。它们与十二正经不同，既不直属脏腑，又无表里配合关系，其循行别道奇行，

故称奇经。其功能是：沟通十二经脉之间的联系，对十二经气血有蓄积渗灌等调节作用。

⑶十二经别：十二经别，是从十二经脉别出的经脉，主要是加强十二经脉中相为表里

的两经之间的联系。由于它通达某些正经未循行到的器官与形体部位，因而能补正经之不

足。

2. 络脉—警惕气血交通堵塞  络脉是经脉的分支，有别络、浮络和孙络之分，起着

人体气血输布的作用。

⑴十五络脉：十二经脉和任督二脉各自别出一络，加上脾之大络，共计 15 条，称为

十五络脉，分别以十五络所发出的腧穴命名。具有沟通表里经脉之间的联系，统率浮络、

孙络，渗灌气血以濡养全身的作用。

⑵孙络:从别络分出最细小的分支称为“孙络”，它能起到输布气血以濡养全身的作用。

⑶浮络 : 在全身络脉中，浮行于浅表部位的称为“浮络”，它分布在皮肤表面。主要

作用是输布气血以濡养全身。

手太阴肺经→手阳明大肠经→足阳明胃经→足太阴脾经→手少阴心经→手太阳小肠经

	 ↑　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　↓

足厥阴肝经←足少阳胆经←手少阳三焦经←手厥阴心包经←足少阴肾经←足太阳膀胱经
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经脉时辰相对应，养经络要“顺时”

中医学有“子午流注”之说，即将人体气血运行比拟为水流，从子时到午时，然后再

从午时到子时，随着时间先后不同，人体阴阳盛衰，营卫运行，经脉流注，时穴开阖，都

与自然界一样具有节律变化。阴阳各经气血的盛衰也有固定的时间。气血盈时而至为盛，

过时而去为衰，逢时为开；过时为阖，定时开穴，方可有效地调和阴阳、纠正机体偏盛偏

衰。因此，人体的 12条正经，每一条都有它所主的时辰，而养经络必须要遵循这一规律。

下面是十二时辰与十二经络的对应关系。

1. 子时胆经当令  子时是 23：00 至次日凌晨 1：00，此时胆经值班，是胆汁运作和

骨髓造血的时间。子时是身体休养及修复的开始，此时一定要保证睡眠。熬夜会引起胆火

上逆，引发失眠、头痛、易受惊吓等多种神经症状。在子时前能够入睡，则一天都会头脑

清晰，面色红润；如果子时还没有进入睡眠状态，到了白天就会出现面色 白。并且吃夜

宵也会影响子时的睡眠，若晚饭吃得太多、吃得太晚都会对胆经造成不利。

2. 丑时肝经当令  丑时是 1：00 至 3：00，此时肝经值班，是肝脏修复的时间。肝经

可调节全身血液并疏导全身，使气血调和，解毒和排除毒素，人体一天产生的毒素都在这

个时间代谢。如果子时的睡眠没有调整好，甚至心情压抑地入眠，都会导致气血不畅，睡

眠的质量也会很受影响。中医学认为：“人卧则血归于肝。”丑时前未入睡的人，面色会

显得青灰，情志倦怠而易烦躁。

3. 寅时肺经当令  寅时是 3：00 至 5：00，此时肺经值班，是呼吸运作时间。肝在丑

时把血液推陈出新之后，将新鲜血液提供给肺，经过这一时段通过肺输送到全身。所以人

在清晨时面色红润，精力充沛。寅时人体体温最低，血压也最低，脉搏和呼吸都处于最弱

状态，脑部供血最少，此时值夜班的工作人员易出差错，重症患者也更易出现死亡，必须

引起足够重视。如果在寅时经常醒来，则为气血不足的表现，应加以注意。老年人要慢起床，

少早练。老年人肾气不足，如果寅时醒来，无法入睡可以参考肺经的导引方法进行调理。

4. 卯时大肠经当令  卯时是 5：00 至 7：00，此时大肠经值班，有利于排泄。卯时血

气流注于大肠，此时最适宜喝杯温开水，然后排便。早餐可吃香蕉等一些富含维生素微量

元素的水果。但是卯时不能做过多的活动，也不可以饱食或饮酒，否则都会对身体产生伤害。
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5. 辰时胃经当今  辰时是 7：00 至 9：00，此时胃经值班。每天一定要早起吃早餐，

而且要吃营养丰富的早餐，因为这个时间最容易消化，所以也不会发胖。并且要适当的补

充水分。每天此时调理胃经最好，可以调整一天的状态。

6. 巳时脾经当今  巳时是 9：00 至 11：00，此时脾经值班，是脾经最活跃的时间。

工作一上午之后应该起身走动一下，给自己倒杯水慢慢饮用，或者活动活动四肢。让脾经

处于最活跃的状态。坐着时两腿并拢，用力挤压腿内侧脾经，活动 趾，如果已经有饥饿

感，可以按压公孙穴，以减少胃酸分泌。但是不要立即进餐。脾的功能好，消化吸收就好，

血液的质量就好，所以在这个时间一定要活跃脾经。

7. 午时心经当令  午时是 11：00 至 13：00，此时心经值班，是养心的时间。午时心

气推动血液运行，宜养神、养气、养经。此时要保持心情舒畅，午餐后应适当休息或午睡，

但午睡不能超过 1 小时，否则会导致对其他经气的不利，影响下午的状态。休息完毕后要

适量运动，来疏通周身气血，增强心脏的给养。

8. 未时小肠经当令  未时是 13：00 至 15：00，此时小肠经值班。小肠可分清浊，将

水液归入膀胱，糟粕送入大肠，精华上输至脾。故午餐应在下午 13 ∶ 00 前吃完，这样小

肠才可以在其精力最旺盛的时候吸收营养物质。太晚进午餐就会使小肠经紊乱，而出现消

化不良。

9. 申时膀胱经当令  申时是 15：00 至 17：00，此时膀胱经值班。膀胱储藏水液和津

液，并将多余水液排出体外，津液在体内循环。此时最宜多喝水，是一天最主要的喝水时

间，并应及时排尿，这样就使身体的水液代谢循环起来，有害的物质也就排泄出体外。申

时头脑最清醒，记忆力最好，适合工作和学习。

10. 酉时肾经当令  酉时是 17：00 至 19：00，此时肾经值班。肾藏生殖之精和五脏

六腑之精。肾为先天之本，肾在酉时进入储藏精华的阶段。这时不宜做过于剧烈的运动，

如果是工作完毕，可以稍事休息，不宜过劳使肾经受损。阳痿患者可在此时按摩肾经穴位，

效果最为明显。下班路上多做十趾抓地动作，锻炼足三阴、足三阳，以刺激涌泉穴，这是

较为简便且有效的补肾方法。

11. 戌时心包经当令  戌时是 19：00 至晚上 21：00，此时心包经值班。心包是心的

保护组织，可清除心脏周围不良物质，使心脏处于完好状态。此时要保持心情愉快，晚餐

不宜食用过多，也不要进食太油腻的食物，餐后要休息；运动以散步方式最好，不要剧烈

3章节.indd   5 2012-4-8   22:14:30



6

简
明 

家
庭
经
络 

保
健
手
册

运动，否则容易失眠。此时是心包经与脑神经活跃的时间，是看书的最佳时间。戌时也是

全天体重最重的时候。

12.亥时三焦经当令  亥时是21 ：00至23 ：00，此时三焦经值班。三焦经掌管人体诸气，

是人体气血运行的要道，也是六腑中最大的脏腑。人如果在亥时睡眠，百脉可休养生息，

对身体十分有益。容易水肿的人睡前不宜多喝水。尽量保持平稳的状态进入睡眠，这样接

下来的经气也会很好的循行往复。

经络不仅能治病，还能为健康预警

前面我们讲了，经络是人体的活地图，像一张大网把身体的各个部位都包括在其中，

所以身体哪里有病，这张网上就会有相应的铃铛响起来向我们报警求救。我们只要查看一

下是哪条经的铃铛在响，就可以知道是哪个脏腑器官出了问题。这在中医里有句术语，叫

“诸病于内，必形于外”。

人可以通过经络感能获得疾病信息。因为经络是联系人体脏腑的桥梁。例如，心经属

于心脏，络于小肠；肝经属于肝，络于胆；肺经属于肺，络于大肠；肾经属于肾，络于膀

胱；心包经属于心包，络于三焦；胃经属于胃，络于脾；大肠经属于大肠，络于肺；小肠

经属于小肠，络于心；胆经属于胆，络于肝；三焦经属于三焦，络于心包；膀胱经属于膀

胱，络于肾等。阴经和阳经就这样交通相连，成为纵横交错的网络。如果身体上的哪个部

位出现问题，相对应的经络也会出现问题，也就是说，当脏腑功能失调，经络就会出现堵

塞，不通则痛，就会导致身体产生压痛点。

经络感能现象把内脏的病症通过与之相通的经络沿线反映出来，具体表现是出现酸、

麻、胀、痛或热感、冷感，或者出现红线、白线、痘疹带、汗带或其他感觉异常现象，如

过敏线、湿疹、痣等。据报道，甲状腺癌患者在手术之前，经络感能可到颈部甲状腺区，

手术后开始消失。用经络测定仪是可以感觉肿瘤的。

经络感能还存在着这样的现象，即兴奋的病如高血压、甲状腺功能亢进症、过敏性疾

病及躁狂症会增强敏感性，反之，抑制性疾病就会降低敏感度，如低血压、抑郁症等，可

见经络感能现象的个体差异很大。

另外，清晨刚睡醒状态下可以加强对经络感能的敏感度，所以如果清晨发现上述经络
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