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《黄帝内经》就已指出：“气穴所发，各

有处名”，并记载了160个穴位名称。晋代

皇甫谧编纂了我国现存针灸专科的开山名

作《针灸甲乙经》，对人体340个穴位的名

称、别名、位置和主治进行了一一论述。

宋代，王惟一重新厘定穴位，订正讹谬，

撰著《铜人腧穴针灸图位》，并且首创研

铸专供针灸教学与考试用的两座针灸铜

人，其造型之逼真，端刻之精确，令人叹

服。可见，在古代我国医学家就知道依据

穴位治病的作用，并且在长期的过程中逐

渐形成了一套完整的腧穴学理论体系。概

括起来，人体穴位主要有三大作用，它既

是经络之气输注于体表的部位，又是疾病

反映于体表的部位，还是针灸、推拿、气

功等疗法的施术部位。

人体穴位的分类

人体的穴位分为十四经穴、阿是穴、

奇穴三大类。

什么是穴位

中医将穴位称为“腧穴”，别名包括

气穴、气府、节、会、骨空、脉气所发、

砭灸处、穴位。人体有52个单穴，309个双

穴，48个经外奇穴，共409个穴位。穴位

是人体脏腑经络之气输注于体表的特殊部

位，是疾病的反应点，也是按摩治病的关

键部位。穴位分别归属于不同的经脉，经

脉又归属于不同的脏腑，所以按摩穴位就

可以治疗相应脏腑的疾病。

穴位按摩时可以根据被按摩者不同的

临床症状，加或减配合多个穴位，分别采

用不同的按摩手法，对穴位加以刺激，这

样穴位就能将各种刺激传入人体内部，激

发人体正气，起到抵御疾病，调节阴阳的

作用，达到治愈疾病的目的。

穴位的历史来源

早在石器时代，我们的祖先在生产劳

动的过程中，常常要与恶劣的自然环境和

疾病作斗争，但当时没有医药，更没有像

现在这样发达的医疗，所以当身体出现病

痛后，自然而然地就会用手去揉按或敲打

痛处，从而得到了缓解，有时被火灼伤，

或被乱石砸伤，或被荆棘刺伤，身体的疼

痛竟然会得到减轻。经过漫长的演变，人

们对这种现象的认识逐渐由感性认识上升

到了理性认识。

公元前5世纪至1世纪编著的著名医典

认识帮你祛除一身疾病的灵药——穴位

找穴小窍门

用手指指腹找穴位，这样患者不会因

反复按摩而产生疼痛错认为是穴位；心理

清楚穴位的大概位置可能在哪个地方，不

要乱压，比如说，你想找合谷穴，却在脚

上乱按，那就是闹笑话了；实在不行，按

摩之前，准备测量工具，以方便操作。

养生小知识
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阿是穴
阿是穴指以压痛点或其他病理反应点

作为治疗的穴位，又名不定穴、天应穴。

这类穴位一般都随病而定，没有固定的位

置和名称，也没有固定的主治病症。它

的取穴方法就是以痛为腧，即人们常说的

“有痛便是穴”。

中医认为，阿是穴通过经络系统与脏

腑组织相联系，而经络系统在生理上具有

沟通上下内外，将气血营养输布至全身的

作用；病理上又是将病邪由表入里的传注

途径。所以，阿是穴既是治病的最佳刺激

点，同时也是疾病的反映点，在临床上，

被广泛应用于诊断和治疗。

十四经穴
简称“经穴”，是指归属于十二经脉

和任脉、督脉循行线上的穴位，有固定的

名称、固定的位置和归经，不仅有治疗本

经脏腑病症的作用，也可以治疗与本经相

关经络脏腑的病症，是穴位的主要部分。

奇穴
也称“经外奇穴”，是指十四经穴之

外具有固定名称、固定位置和特殊治疗作

用的穴位，与经络也有密切联系，一般都

是在阿是穴的基础上发展而来。这类穴位

的主治范围比较单纯，多数只对某些病症

有特殊疗效，如四缝治小儿疳积。

穴位的命名依据

◎根据穴位所在的人体部

位命名，例如：心俞、肺

俞、脾俞、乳根、大椎、

曲骨、腕骨等。

◎根据动、植物的名称

命名，可更好地说明穴位的局部特点，如

鸠尾、鹤顶、伏兔、鱼际、攒竹等。

◎根据建筑物、街、道、市等通路、处所

来形容某些穴位的形态或者作用特点命

名，如天井、印堂、地仓、气街、风市、

水道等。

◎根据生活用具等来形容穴位所在部位的特

点命名，如地机、缺盆、悬钟、天鼎等。

◎根据天文学日、月、星、辰以及地理名

称山、川、沟、泽等，再结合穴位的所在

部位的形态和气血流行的情况而命名，如

太白、天枢、上星、日月、商丘、承山、

合谷、阳溪、涌泉、曲泽、小海等。

◎根据气血、脏腑、阴阳等生理功能以及

经脉交会等命名，如三阴交、阳陵泉、气

海、血海等。

穴位与脏腑经络的联系

穴位归于经络，经络属于脏腑，穴位

与脏腑脉气相通。脏腑的生理状况及病理

变化可通过经络反映在相应的穴位上，在

体表的穴位处施以针刺或艾灸则能够“引

气远入”而治疗脏腑、经络的病症。由此

可见，腧穴——脏腑——经络三者之间内

外相应，不可分割。

→按摩到某一疼痛部位时，

患者会无意识地发出叫声，

此穴就是阿是穴。
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用。《灵枢 • 邪客》指出：“肺心有邪，

其气留于两肘；肝有邪，其气留于两腋；

脾有邪，其气留于两髀；肾有邪，其气留

于两。”张介宾《类经》注说：“凡病邪久

留不移者，必于四肢人溪之间有所结聚，

故当于节之会处索而刺之。”由此可知，

穴位在病理状态下具有反应病症的特点，

如胆囊病的患者，常在阳陵泉、胆囊穴等

处出现压痛；如胃肠疾患者常在足三里、

地机等穴出现压痛感，有时并可在第5至第

8胸椎附近出现结节或软性异物。如患肺脏

疾患的人，常可以在肺俞、中府等穴有压

痛、过敏及皮下结节。

穴位的辅疗疾病作用

穴位具有接受刺激、防治疾病的作

用。《素问 •五脏生成论》指出：“人有大

谷十二分，小溪五十四名，少十二腧，此

皆卫气所留止，邪气之所刻也，针石缘而

去之。”这表明穴位不仅是气血输注的部

位，也是邪气留止的处所，还是针灸防治

疾病的刺激点。通过针刺、艾灸、拔罐等

方法对穴位的刺激可以疏通经络、调整气

血，使其阴阳平衡、脏腑和谐，从而达到

扶正祛邪的目的。

辅疗近部疾病
穴位的近治作用是所有穴位的共同特

点，按摩穴位能够治疗穴位所在部位以及

临近部位的疾病，包括深层及临近组织、

器官的病症。例如，后顶穴可以用于治

穴位的生理作用

穴位从属于经脉，通过经脉向内连属

脏腑，是脏腑经络气血渗灌、转输、出入的

特殊部位。《灵枢 •九针十二原》说：“所

言节者，神气之所游行出入也，非皮肉筋骨

也。”说明腧穴是气血通行出入的部位，脏

腑、经脉之气在腧穴这一部位游行、出入，

因此腧穴就具备了抵御疾病（出）、反应病

痛（出）、传入疾病（入）、感受剌激、传

入信息（入）等功能。

穴位的诊断疾病作用

穴位具有反应病

症 、 协 助 诊 断 的 作

穴位对人体健康的神奇作用

→经常进行穴位按摩，

可起到诊断和辅疗疾病
的作用。
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