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经络通畅体自康，经络是人体的“医魂”

《黄帝内经》记载，经络是由经脉和络脉组

成的，经就是干线，络就是旁支。人体有十二

条主干线，以及任督二脉，还有无数条络脉。

经和络纵横交错，在人体内共同构成一个环流网

状系统，遍布于全身的各个部位。它不仅分布于

体表，而且进入体内，与脏腑相连，并且循环往

复，周而复始，运行不息，担负着运送全身气

血、沟通人体内外上下的功能。

《黄帝内经》这样阐述经络的作用：“经

脉者，所以能决死生，处百病，调虚实，不可不

通。”（《灵枢·经脉篇》）。“经脉者，人

之所以生，病之所以成，人之所以治，病之所以

起，学之所始，工之所止也。”（《灵枢·经别

篇》）。

懂得养生的古人把经络看成生命的半边天。

熟识经络来调气养生，使宗气振奋，营卫畅通，
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元气充沛，就能够神气十足地健康生活，且能抗

衰老、防疾病、延年益寿。经络养生既可以增强

自身功能，又是适应自然的捷径。因此，现代也

有学者将经络称作“人体的医魂”。只要我们掌

握了这些经络穴位及正确的疏通刺激方法，就能

将健康把握在自己手中。

阴经阳经互为表里，阴阳调和五脏安

阳经的含义

太阳经指阳气旺盛，因为其位于人体的最表

层，感受外邪后，是最先发病的经脉。

少阳经有阳气开始生长，比较弱小的含义，

其位置在半表半里，位于太阳与阳明之间，故为

太阳与阳明两经之间的枢纽。

阳明经是阳气发展的最后阶段，也有“在

太阳和少阳两经阳气的基础上，继续发展”的意

思，其位置在太阳与少阳的里面。

阴经的含义

太阴经指阴气旺盛，因为其位于三阴经的最

表层，故有“太阴为开”之称。

少阴经有阴气开始生长，比较弱小的含义，

其位置在太阴与厥阴的中间，故有少阴为枢之
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称。也就是说，本经在两阴经之间起着枢纽

作用。

厥阴经是阴气发展的最后阶段，开始重新向

阳的方面转化。即在太阴和少阴两经阴气交尽之

际，其位置在太阴与少阴的里面，故有厥阴为合

之称。

《黄帝内经》的藏象理论将人体的内脏器

官总括为六脏六腑，脏为阴，腑为阳，分别配置

一条经络，即十二正经，它们组合成人体完整的

阴阳组合系统。十二正经的循行，起始于环绕肺

的肺经，顺序经由各脏腑经络，最后到环绕肝脏

的肝经又再度回到肺经，形成循环全身之流程。

六脏含心、肝、脾、肺、肾以及心包；六腑含小

肠、胆、胃、大肠、膀胱、三焦。其中“三焦”

不是独立的脏器主体，而是按脏腑部位和功能分

为三个部位：心、肺为上焦；脾、胃为中焦；

肝、肾、大肠、小肠、膀胱为下焦。而传统的五

脏六腑，源自中国先秦至汉代时占主导地位的

“天六地五”学说。当时人被认为是天地阴阳相

合的产物，人的五脏应地之五行、六腑应天之六

气。所以，尽管之后五脏中增加了心包一脏变为

六脏，仍一直沿用“五脏六腑”的说法。
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经络按摩祛病宜与忌

适应证的宜与忌

适用于伤筋疾病：就是人们通常所说的颈、

肩、腰、腿痛。由于急性扭伤、慢性劳损及老化

导致运动系统的软组织，如肌肉、肌腱、韧带、

关节软骨等损伤，从而出现颈、肩、腰、腿等处

的疼痛，是按摩最为见效的疾病。

适用于内科疾病：头痛、失眠、便秘、腹泻、

肠胃不适、咳嗽、抑郁等可以通过按摩取得有效

的治疗。

适用于妇科疾病：痛经、闭经、生殖系统炎

症、子宫肌瘤等，按摩可得到调理缓解。

另外，神经、精神、内分泌、免疫系统和消化

手太阴肺经（里） 手阳明大肠经（表）

足阳明胃经（表）足太阴脾经（里）

手少阴心经（里） 手太阳小肠经（表）

足太阳膀胱经（表）足少阴肾经（里）

手厥阴心包经（里） 手少阳三焦经（表）

足少阳胆经（表）足厥阴肝经（里）

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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系统疾病，通过按摩也可以达到比较好的辅助治

疗效果。

除了作为疾病的辅助治疗手段之外，按摩还

可以作为日常保健、放松身心健康的重要手段。

不宜用于以下情况：局部有皮肤破损、出血、

感染，或局部损伤肿胀严重，或有骨折、脱位、

结核、骨髓炎、化脓性关节炎、肿瘤、严重骨质

疏松等疾病的患者，不宜按摩。

身体过度疲劳的人、饥饿的人、醉酒的人，

不宜按摩。

有传染病或身体极度虚弱的人，不宜按摩。

患有严重心、肺、脑、肝、肾等内脏疾病，

或有血液病容易出血不止的人，不宜按摩。

孕妇或经期妇女的腰骶部和小腹部，不可按

摩。特别是孕妇的肩井、合谷、三阴交、昆仑、

至阴等一些活血通经的穴位不能按摩，以免诱使

流产。

疾病本身比较严重者，如疼痛严重，有严重

的脊髓、神经干、血管压迫或损伤者，也不可以

按摩。

按摩时间宜与忌

一般30～40分钟，具体情况具体安排。
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●洗浴后或足浴后按摩有利于体内循环，按

摩效果最好。

●睡前按摩消除疲劳，利于入睡。

●清晨按摩消除睡眠带来的浮肿，提高化妆

品的附着性。

●时间分配依部位而定，重点部位时间长些，

次要或辅助部位短些。

●时间长短依按摩者的功力和受摩者的体质

而定，功力好的可做久一些，身体虚弱的尽量少

做手法。

●无须每天按摩，一般一周2～3次。急性病以

治愈为度，可能1次或数次；慢性病一般以10～15

次为一疗程，疗程间休息数天至1周。

按摩力道宜与忌

按摩需要用力，但用的是巧力。重得舒适，

轻得实在，也即中医推拿讲的“重而不滞，轻

而不浮”。施力和放松力道的时间要一致，出力

最大时需停3～4秒再放松力道，千万不要蜻蜓点

水，这样效果会打折扣的。

力道的作用部位：一般为病变引起的局部异

常处和重要的穴位。

力道的轻重：内科病力道轻柔而持久。伤科
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病力道重而短。急性病（如胃痛）力道要重，只

凝集在几个重要穴道，使功力直达病所。

力道的方向：一般指向病变所在，开始垂直

用力，克服皮肤的阻碍，使功力进入深部后再转

向病所，缓缓用力。

按摩后反应宜忌

正常反应

按摩后，受按摩者感到舒适、轻松，原有病

痛明显减轻。少数人感觉轻微不适（疲乏、肌肉

酸胀、局部充血、皮肤温度增高、局部疼痛、瘀

斑等），这与受摩者的体质、适应力，按摩者的

手法熟练度、刺激量、操作时间有关，多属正

常的生理保护性反应，一般在短时间内会自行

消失。

异常反应

1.按摩后效：按摩后，原有病痛没有马上减

轻，但休息一段时间后会逐渐消失。说明原来的

按摩效果仍在发挥作用，加上体内的自身调节，

最终达到治愈的目的。

2.病情明显加重，感到严重不适时，可能与

下面几点有关：按摩时，受摩者肌肉不够放松，

偶尔可造成腰、背部挫伤及岔气等。按摩者施用
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手法时，动作粗暴，用力过猛，如牵拉法、扳法

操作不当，可造成关节或软组织扭伤、拉伤等。

总之，出现以上情况，应立即停止按摩，及

时到医院就诊。

正确取穴，打通经络关键点

常用取穴方法如下：

利用手指宽度测量

以被按摩者本人手指的宽度作为标准来测量

并取穴的方法。

通过体表标志寻找穴位

1寸 1寸

◆拇指同身寸：以被按

摩者拇指的指间关节

的宽度作为1寸。

◆中指同身寸：是以被

按摩者中指中节屈曲

时桡侧两端纹头之间

的距离作为1寸。
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以人体体表的各种解剖标志作为依据而取穴

的方法。

1.头部以五官、眉毛和发际为标志。如两眉

之间取印堂。

2.背部以脊椎棘突和肋骨等为标志。如肋弓

下缘水平相当于第2腰椎；第7颈椎和第1胸椎之间

取大椎。

3寸

◆横指同身寸：又叫“一夫法”，

是将被按摩者食指、中指、无名

指、小指并拢，以中指中节横纹处

为标准，其四指的宽度作为3寸。

印堂

大椎
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3.胸腹部以乳头、胸骨剑突和脐孔等为标

志。如剑突与脐连线中点取中脘；两乳头之间是

膻中。

4.四肢以关节、骨髁（踝）为标志，如阳陵

泉在腓骨小头前下方等。

利用特殊姿势定位置

以被按摩者处于某种特殊姿势时所出现的标

志作为取穴的依据。如曲池穴在屈肘时的肘横纹

外侧端后5分处；解溪穴在足背屈时足背与小腿交

界处的两筋之间；曲泉穴在屈膝时膝内侧的横纹

端取之。

利用按压感觉找穴位

如果按压在正确的穴位上，局部往往有能忍

受的、按压之后舒服的感觉。如果位置不对，按

压的疼痛感难以忍受。

膻中

中脘
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