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生
活与工作的压力让我们的身体变成了旋转的陀螺，当转动成了一种

惯性的时候，我们已经无法停下，亚健康、各种疾病接踵而至，于

是我们成了医院的常客。其实，何必四处苦求医，我们身体内部就住着这样

一位神医。它无时无刻不在守卫着我们的健康。平时，它维护着我们脏腑器

官的正常运行，当疾病来袭时，它就会整装待发，与疾病展开厮杀，让我们

重新拥有健康。这位神医就是经络。

中医认为，经络可以行血气、营阴阳、处百病、决生死。人体经络主要

由十二经脉、奇经八脉和十五络脉构成，它们分布于头面、躯干和四肢，纵

贯全身，从而构成了周而复始、循环不休的流注系统，将气血运行到全身，

从而使生命得以濡养。由此可见，经络系统犹如一幅人体健康的地图。十二

经脉如江河，奇经八脉如湖泊，而十五络脉就如山溪小河一样。经络将人体

内外各个部分连接成一个整体，有决生死、处百病、调虚实、营内卫外的作

用，集诊断、治疗和预防于一身。 

一旦经络发生堵塞，身体便会出现这样那样的不适症状，于是神经衰弱、

颈椎病、肩周炎、高血压、高血脂等各种疾病便会找上门来。因此，要保证

身体健康，就必须要保证经络畅通。

经络疏通法是以人的健康为核心，借助于人体本身的经络，用按摩、推

拿等方法刺激经络穴位，从而保证整个人体经络气血流畅，重点强调维持身

体健康和预防疾病，是一分钱不用花，一学就会、一用就灵的健康养生大法。

经络治病是简单实用、非药物纯自然疗法，掌握了经络治病法，将不必担心

手术、西药的副作用，不必害怕中药苦口。它安全可靠，适应范围广泛，疗

前言
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效奇特，不受外界条件限制，随时随地都可以进行。

本书是在传统中医理论的基础上，结合时代特点而成的一本简单易懂的

家庭保健读物，针对性强，条理清晰，具有很强的实用性和可操作性，书中

配有大量的经络疗法图解说明，图文并茂地介绍了经络疗法中常用的穴位及

常用手法，让你一目了然，快速对症施治。

经络畅通，便获得了健康长寿的通行证。只要养好了经络，养生祛病就

不再是难题！掌握了经络养生的学问，照书中的一招一式做下去，不仅养生

祛病，而且延年益寿。
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经络的概念

什么是经络

经络是经脉和络脉的总称。“经”、“络”名词的出现较“脉”为晚，经络是对

脉的进一步分析。《灵枢 · 经脉》说：“经脉十二者，伏行分肉之间，深而不见……

诸脉之浮而常见者，皆络脉也。”《医学入门》也说：“经者，径也；经之支脉旁出

者为络。”

由此可见经脉与络脉的区别在于：经，即路径之意。经脉是主干，多循行于深

部，纵行于固定的路径。络，即网络之意。络脉是分支，深部和浅部皆有，呈纵横交

错状网罗全身。经脉和络脉，相互沟通联系，将人体所有的脏腑、形体、孔窍等部分

紧密地联结成一个统一的有机整体。

经络系统

人体经络系统，是由经脉、络脉、经筋、皮部和脏腑五个部分组成。其中以经

脉和络脉为主，在内连属于脏腑，在外连属于筋肉、皮肤，如《灵枢 · 海论》所说：

“内属于腑脏，外络于肢节。”

经脉与络脉●

经脉是经络的主干，主要有正经和奇经两大类。

正经有十二条，即手、足三阴经和手、足三阳经，合称为“十二经脉”。十二

经脉有一定的起止，一定的循行部位和交接顺序，在肢体的分布和走向上有一定的规

律，与脏腑有直接的络属关系，是人体气血循行的主要通道。

奇经有八条，即督脉、任脉、冲脉、带脉、阴跷脉、阳跷脉、阴维脉、阳维脉，

合称为“奇经八脉”。正经与奇经的不同，正如《圣济总录》所说：“脉有奇常，

十二经者常脉也，奇经八脉则不拘于常，故谓之奇经。盖言人之气血常行于十二经

探索经络来龙去脉

第一节
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脉，其诸经满溢则流入奇经焉。”奇经主要具有统率、联络和调节十二经脉的作用。

十二经别，是从十二经脉分出的较大的分支，分别起于四肢，循行于体腔脏腑深

部，上出于颈项浅部。其中，阴经之经别从本经别出，循行于体内，而与相为表里的

阳经相合，起到加强十二经脉中相为表里两经之间联系的作用，并能通达某些正经未

循行到的形体部位和器官，以补正经之不足。

络脉是经脉的分支，多数无一定的循行路径。络脉有别络、浮络和孙络之分。

别络是较大的分支。十二经脉与督脉、任脉之别络，以及脾之大络，合为“十五

别络”。别络的主要功能是加强相为表里的两条经脉之间在体表的联系。

浮络是循行于人体浅表部位（皮肤表面）而常浮现的络脉。

孙络是最细小的络脉。

外连经筋、皮部●

经筋和皮部，是十二经脉与筋肉和皮肤的连属部分。经络学说认为，经筋是十二

经脉之气“结、聚、散、络”于筋肉、关节的体系，是十二经脉的连属部分，故称之

为“十二经筋”，具有连缀四肢百骸、主司关节运动的作用。全身的皮肤，是十二经

脉的功能活动反映于体表的部位，也是经络之气的散布所在，所以，把全身皮肤分为

十二个部分，分属于十二经脉，称“十二皮部”。

内络属脏腑●

经络联系全身的组织、器官，布散于体表各处，同时深入体内，连属各个脏腑。

正经、经别、奇经、络脉都与脏腑有一定的联系。其中，十二经脉起着主要和直接的

连属作用。

十二经脉

十二经脉

十二经脉分为手三阴、手三阳、足三阴、足三阳经四组。手三阴经包括手太阴肺

经、手厥阴心包经、手少阴心经；手三阳经包括手阳明大肠经、手少阳三焦经、手太

阳小肠经；足三阳经包括足阳明胃经、足少阳胆经、足太阳膀胱经；足三阴经包括足

太阴脾经、足厥阴肝经、足少阴肾经。这十二经脉又统称为“正经”。

每组经脉的循行路线与交接都有其规律：手三阴经从胸走手，与手三阳经交会；

手三阳经从手走头，与足三阳经交会；足三阳经从头走足，与足三阴经交会；足三阴

经从足走腹至胸，与手三阴经交会。
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十二经脉的表里关系

手足三阴经、三阳经，通过经别和别络互相沟通，组成六对“表里相合”关系。

《素问 · 血气形志》说：“足太阳与少阴为表里，少阳与厥阴为表里，阳明与太阴为

表里，是为足阴阳也。手太阳与少阴为表里，少阳与心主为表里，阳明与太阴为表

里，是为手之阴阳也。”

十二经脉在体表的联系，是相为表里的两条经脉，都在四肢末端相交接，都分别

循行于四肢内外两个侧面的相对应的位置（足厥阴肝经与足太阴脾经在下肢内踝上八

寸处交叉后，变换前后位置：足太阴在前缘，足厥阴在中线）。同时，还各有络脉互

相联络；在体内，分别属络相为表里的脏腑，如足太阳膀胱经属膀胱络肾，足少阴肾

经属肾络膀胱等。它们的经别除了共同通过所络属的脏腑外，六阴经脉的经别从体内

走出体表之后又合入相为表里的六阳经脉的经别。这样，由于经络的分布形成了表里

经脉的沟通关系。

十二经脉的表里关系，不仅由于相为表里的两条经脉的衔接而加强了联系，而

且由于相互络属于同一脏腑，使相为表里的一脏一腑在生理功能上互相配合，在病理

上也相互影响。如：脾主运化、升清，胃主受纳、降浊；心火可下移小肠等。在治疗

上，相为表里的两条经脉的腧穴可交叉使用，如肺经的穴位可用以治疗大肠或大肠经

的疾病。

十二经脉流注次序

气血系由中焦水谷精气所化生。十二经脉是气血运行的主要通道。十二经脉分

布于人体各部，经脉中气血的运行是依次循环贯注的，即经脉在中焦受气后，上注于

肺，自手太阴肺经开始，逐经依次相传至足厥阴肝经，再复注于手太阴肺经，首尾相

贯，如环无端。

气血在十二经脉流注的过程中，脉气交接主要通过两种形式：一是在体内有脏与

腑的“属”、“络”关系，使脉气相通；二是在体表，通过支脉或络脉而交接于下一

条经脉。如手太阴肺经，在内属肺，络大肠；在外“其支者，从腕后直出次指内廉出

其端”。

上述十二经脉的流注次序是其主要规律，并非气血循行的唯一方式。气血在体内

还通过多条路径、多种循行方式运行往复。诸如：营气行于脉中，按十二经脉走向，

按时循经运行；卫气行于脉外，昼行于阳，夜行于阴，环周运行；经别着重于表里经

内部的循行；络脉着重于体表的弥漫扩散；又有奇经以溢蓄调节式的经气运行等。它

们之间既有体系的区别，又有密切的联系，并共同组成一个以十二经脉为主体的完整

的气血循环流注系统。可见，经脉就像身体内纵横交错的沟渠一样，运行着气和血，

使人的生命得以延续下去。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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奇经八脉

奇经八脉

奇经八脉是督脉、任脉、冲脉、带脉、阴跷脉、阳跷脉、阴维脉、阳维脉的总

称，是经络系统的重要组成部分。

奇者，异也。奇经八脉不同于十二经脉遍布全身，如上肢无奇经分布；八脉之

中，除带脉横绕腰腹，冲脉一分支下行之外，其余诸脉均从下肢或少腹部上行，不似

十二经脉有上下、内外、顺逆的阴阳表里规律；奇经八脉（除督脉外）不与脏腑直接

属络，无表里相配关系，只有部分经脉与脏腑连属。上述诸种有别于十二经脉，故称

之为“奇经”。

密切十二经脉的联系

奇经八脉在循行过程中，与其他各经交叉相接，加强了各条经脉之间的相互联

系。如“阳维维于阳”，组合所有的阳经；“阴维维于阴”，组合所有的阴经；督脉

“总督诸阳”；任脉为“诸阴之海”；冲脉通行上下，渗灌三阴、三阳；带脉“约束

诸经”；阴跷脉与阳跷脉均起于足踝，对下肢内外侧的阴经与阳经有协调作用。

调节十二经脉的气血

奇经八脉错综分布、循行于十二经脉之间，当十二经脉气血旺盛有余时，则流

注于奇经八脉，涵蓄备用；当人体活动需要或十二经脉气血不足时，可由奇经“溢

出”，渗灌于周身组织，予以补充。

我们如果把十二经脉比作人体内奔流不息的江河，那奇经八脉就像水库一样。平

时十二经脉的气血奔流不息时，奇经八脉也会很平静地正常运行，一旦十二经脉的气

血不足流动无力时，奇经八脉这个水库储存的水就会补充到江河中。相反，如果十二

经脉的气血太多了，奇经八脉这个水库也会增大储备，使气血流动起来，只有这样，

人体正常的功能才会维持平衡。

与某些脏腑密切相关

除了加强与经脉之间的联系，奇经八脉的另一个作用是沟通人体内脏。奇经与

肝、肾等脏及女子胞（子宫）、脑、髓等奇恒之腑的关系较为密切。如女子胞、脑、

髓主要与奇经直接联系；冲、任、督三脉一源而三歧，带脉环腰一周，共同构成一个

完整的系统，且与肝经相通，故与疝气及女子的经、带、胎、产等密切相关。
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运行全身气血，营养脏腑组织

运行全身气血，营养脏腑组织

气血是人体生命活动的动力和物质基础。

十二经脉是人体经络系统的核心，是气血运行的主要通道。《灵枢 · 营气》认

为：人体气血的运行，主要遵循十二经脉流注衔接的顺序，并与任、督二脉构成首尾

相接，而不断地环流循环。十二经脉在内属络脏腑，在外连属五官九窍及四肢百骸。

每个人的生命都要依赖气血维持，而人体气血就是通过以十二经脉为中心遍布

全身上下内外的庞大经络系统，周流不息，渗透灌注到各个组织器官中去，以提供充

足的营养和能量，维持和发挥正常的生理活动。与此同时，气血亦依赖经络的传注输

送，以多种循行方式和路径，通达于全身，发挥其营养机体、抗御外邪等重要作用。

可见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和心理活动。

联络脏腑器官，沟通上下内外

由于十二经脉及其分支的纵横交叉、入里出表、通上达下，相互络属脏腑，连

络肢节，奇经八脉联系沟通于十二正经，调节盈虚，从而使人体各个脏腑以及体表各

个组织器官之间有机地联结起来，构成一个内外、表里、左右、上下彼此之间紧密联

系、协调共济的统一的有机整体。经络联络沟通全身脏腑组织器官，主要表现在以下

四个方面。

经络是脏腑与肢节沟通的桥梁●

脏腑与外周肢节的联系，主要是通过十二经脉实现的。《灵枢 · 海论》说：“夫

十二经脉者，内属于腑脏，外络于肢节。”十二经脉在体内循行与相对应的脏腑有

着固定的络属联系，其经脉之气又散络结聚于经筋，并布散于皮部。这样，体表的筋

肉、皮肤等组织与脏腑之间，通过十二经脉内属外连的联系而相互沟通。

经络是人体的医魄所在

第二节
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这种联系包含体表外周肢节的一定部位与不同脏器之间的内外对应的特殊关系，

又有周身体表肢节与体内脏腑广泛的统一整体性联系。

经络是脏腑与官窍的联系●

位于体表上下的目、舌、口、鼻、耳、前阴和后阴等五官九窍，都是经脉循行

所经过的部位，而经脉又多内属于脏腑。脏腑与官窍之间，即可通过经脉的沟通而相

互联系，如手少阴心经属心、络小肠，其别络“系舌本”；足厥阴肝经属肝、络胆、

绕“阴器”；足阳明胃经属胃、络脾、环绕口唇、挟鼻；手太阳小肠经、手少阳三焦

经、足少阳胆经均进入耳中；足太阳膀胱经“入于肛”等。

这种联系既包含不同的官窍成为不同内脏的“苗窍”的特殊关系，又包含官窍与

脏腑广泛的整体性联系。

经络是五脏六腑的一面镜子●

人体的十二经脉，各自分别络属一脏一腑，从而建立了互为表里的一脏一腑之间

联系的基础。同时，有的经脉还联系多个脏腑，有的脏腑有多条经脉到达，如足厥阴

肝经属肝、络胆、挟胃、注肺中；足少阴肾经属肾络膀胱、贯肝、入肺、络心；到达

联络肺脏的经脉有手太阴肺经属肺，手阳明大肠经络肺，以及足厥阴肝经、足少阴肾

经和手少阴心经。此外，经别又补正经之不足，如胃经之经别上通于心；胆经之经别

贯心等。这样，通过经脉的属络等联系，就构成并加强了脏腑的整体统一性。

经络可以反映内在的疾病●

十二经脉之间的表里阴阳相接，有着一定的衔接和流注次序，并与任、督二脉构

成首尾相连的整体循行系统。十二经脉之间还有多处相互交叉、交会，再加上经别、

别络的联络，更加强了彼此之间的联系。十二经脉还与奇经八脉之间纵横交错，而且

奇经八脉之间亦彼此相互联系。

经络是联系沟通体内脏腑与体表形体官窍的纽带。脏腑的病变，可以通过经络的

感传反映于外，表现于与其相应的官窍和部位。

人体脏腑之间是通过经络相互沟通，彼此联系，所以一旦脏腑发生病变，经络即

可成为脏腑之间疾病相互转变的途径，使一个脏腑的病变通过经络传至另一个脏腑。

如足厥阴肝经挟胃、注肺中，所以肝病可以犯胃或犯肺；足少阴肾经入肺、络心，所

以肾水上泛，可致“凌心”、“射肺”。互为表里的阴阳两经，更由于或络或属于相同

的脏腑，因而使互为表里的脏与腑在病理上常常互相影响，彼此传变。如心与小肠相

表里，心火可下移小肠，而见小便黄赤或尿血。如此，运用经络学说就能对临床实践

中出现的脏腑疾病相互传变纷繁复杂的情况，给予比较全面、科学的说明。

总之，经络是人体气血运行的通道，可以调整体内阴阳平衡，可以主宰人的生

命。因此，要确保身体健康、延年益寿，就要经常保养经络、调理阴阳、疏通气血。
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� 经络畅通保健康
经络的重要意义在《黄帝内经》中就已有非常明确的阐述：“经脉者，所以能决

死生，处百病，调虚实，不可不通。”（《灵枢 · 经脉》）“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》）。

懂得养生的古人把经络看成是生命的半边天。熟识经络来调气养生，使宗气振奋、营

卫畅通、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。

它既可以增强自身机体功能，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”。

其实，经络并非人们想像的那么玄妙。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。

所谓人体十二正经为：六脏（心、肝、脾、肺、肾五脏，再加心包）、六腑

（胃、小肠、大肠、膀胱、胆、三焦）。每个脏腑都连接着一条经络，一共十二条经

络，其走向在四肢两侧，基本对称相同，掌控着心、肝、脾、肺、肾、胆、大肠、小

肠等诸多器官的正常运行。只要我们掌握了这些经络的穴位及正确的疏通刺激方法，

就能把健康掌握在自己手中。因此，“不诵十二经络，开口动手便错”这句话不仅是

学医者的至理名言，也是众人的养生真理。

经络纵横交错，遍布全身，起到联系脏腑、沟通内外气血运行、营养全身、抗御

病邪、保卫机体等作用。一旦某处经络不通，就如交通拥堵、水管堵塞一样，招致诸

多麻烦。判断经络是否畅通可采取捏肉法和过血法。 如何才能使经络通畅呢？

一是要经常运动。只有经常运动，气血才能周流全身，经络也才能通畅。

二是要保持心情愉快。因为人心情不好时气机就会郁结，气机郁结就会导致经络

不通。

经络畅通，百病不生

第三节
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经络不通的表现
经络不通是人类衰老与死亡的主要原因。经络是人体气血运行的主要通道。经络功

能活动正常，气血运行畅通，各脏腑功能强健，就能抵御外邪的侵袭，防止疾病的发生。

反之，经络失去正常的功能，经气不利，则御邪不力，外邪就会乘机入侵致病。

经络不通畅常有以下表现：惊悸少眠，心慌气短，汗出溱溱，经常感冒，女子经

前胸部胀满，乳房有硬结，口吐黏物，呃逆胀满等。

人体有十四条经络，每条经络都对应相应的脏器，所以，经络不通可导致以下疾病。

手太阳小肠经不通●

本经出现问题可出现头面五官疾病，如耳聋等；经脉所过部位的疾病，如肩背疼

痛等。

手阳明大肠经不通●

本经出现问题时可出现上呼吸道感染，如感冒、发烧等；头面五官疾病，如面瘫

等；过敏性皮肤病，如皮肤瘙痒等。

手少阳三焦经不通●

本经出现问题时可出现头面五官疾病，如偏头痛等；经脉所过部位的疾病，如颈

项痛等。

手太阴肺经不通●

本经出现问题时可出现呼吸系统的疾病，如急慢性支气管炎等；五官疾病，如咽

炎等。

手厥阴心包经不通●

本经出现问题时可出现心脏疾病，如心痛、心烦、心悸；同时身体会出现腋下肿

胀、臂肘挛急等疾病。

手少阴心经不通●

本经出现问题时可出现心血管疾病，如心绞痛等；神经系统疾病，如神经衰弱等。

足太阳膀胱经不通●

本经出现问题时可出现呼吸系统疾病，如感冒等；心血管系统疾病，如心绞痛

等；消化系统疾病，如肠炎、胃炎等；泌尿生殖系统疾病，如遗精、阳痿、月经不调

等；经脉所过部位的疾病，如头痛、腰痛、脱肛、痔疮等。
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足阳明胃经不通●

本经出现问题时可出现胃肠道疾病，如胃下垂等；头面五官疾病，如头痛等。

足少阳胆经不通●

本经出现问题时可出现肝胆疾病，如急、慢性肝炎等；头面五官疾病，如偏头

痛等。

足少阴肾经不通●

本经出现问题时可出现泌尿生殖系统疾病，如阳痿、尿潴留等；头面五官疾病，

如耳聋等。

足厥阴肝经不通●

本经出现问题时可出现泌尿生殖系统疾病，如痛经、睾丸炎等；肝胆疾病，如急

慢性肝炎等。

足太阴脾经不通●

本经出现问题时可出现消化系统疾病，如消化不良、腹泻、便秘等；泌尿生殖系

统疾病，如月经不调、前列腺炎等；经脉所过部位的疾病，如下肢瘫痪等。

督脉不通●

本经出现问题时可出现脊柱强痛、角弓反张等病证。

任脉不通●

本经出现问题时可出现疝气、带下、腹中结块等病证。

疏通经络的常见按摩手法
传统中医学特别强调经络穴位的重要性。经络是人体气血流行的通道，它内连于

脏腑，外达于四肢，是内在脏腑与外在四肢穴位的联系通道。人体不适多由经络气血

不畅或不足引起。按摩时，刺激外在的穴位，可激发经络的经气，并通过经气运行将

这种信息传达到内脏，从而对内脏产生调理作用。按摩穴位时的酸、麻、胀、痛感觉

可沿着经络传导到不适的部位，传统称为“得气”，现在称为“循经感传”。按摩时

若出现循经感传，气血通畅，则会有良好的治疗效果。当然，没有循经感传并不意味

着没有效果，这要看各人的体质情况。身体敏感程度不同，其“得气”的感觉是不同

的。但只要正确刺激经络穴位，就会产生一定的调理作用。因此，按摩时找准经络穴
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