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人
体经络是养生治病的最佳途径。穴位恰似随身携带的药囊，人体的每一

个穴位如一味中药，特效穴位如同祛病保健的特效药方，而这种常见的

非药物绿色保健法，越来越被现代人当做祛病健身的法宝。

寻水要寻源，治病要治本。有效借用我们身体的穴位，只要我们了解了其

中的根源，看懂了身体的信号，在相应的部位上进行有效的施治，便能轻松除

疾病，健康到天年！

你是否会因经络理论的高深、按摩手法的繁复、找准穴位的困难，而无从

下手。如何借助穴位疏通经络来防病治病，如何记得住、按得准，有效地通过

穴位来实施保健及治病的作用呢？如果你还为这些问题而困惑，快来看看这本

书吧，本书专家有多年的行医经验，手把手传授你最简单、最直接、最有效的

找穴法，让你快速找准穴位，又灵活地使用好穴位。本书精选了人体12条正经

和奇经八脉上的150多个特效穴位，从最基本的穴位手法入手，将神秘、深奥

的中医按摩理论简单易懂地呈现出来，循序渐进地告诉你如何进行按摩才能达

到防病祛疾、保健养生的目的，解除潜藏在人们身体里的警报，在危急时应

急、疼痛时止痛。图文并茂、轻松活泼的形式，更有利于你的阅读与学习，让

你及你身边的人都成为健康的主人。

从头到脚的养生穴位，蕴含着代代相传的保健祛病妙法。当你头晕目眩的

时候，就会情不自禁地用手去按揉太阳穴；当你牙痛难忍的时候，会用手去按

脸颊部；当你走路困乏的时候，会用手按揉脚部，这些不经意的小动作，就是

身体在运用穴位在养生治病。所以，这本书所介绍的指压法就是最通俗、最简

单、最实用，同时又是最有效的按摩法。

同时，全书精选现代人保健必知强身特效穴，助你从头到脚全身健康；不
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可不知的养颜减肥排毒特效穴，由内而外滋养，让不同年龄段的女性都能容颜

明净天然；终止颈肩腰腿疼痛特效穴，具有缓解疼痛的功效；祛病特效穴位，

缓解病痛不适；消除隐疾特效穴，悉心呵护女性最担心的乳腺系统和生殖系

统，为自己筑起健康防线。

活到天年的健康秘密，就藏在你自己的身体里，安全有效的穴位按摩

法，不论何时何地，都可以简单应用，倾力打造全家人的健康生活。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，掌握了一用就

灵的穴位保健法，省钱省力又省心，养生祛病如此简单。现在就按一按、揉

一揉吧！
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● 第一章  健康长寿，先从经穴开始 ●

经络，连接穴位的通道

神秘的经络

经络是人体气血运行、联系脏腑和体表及全身各部位的通道，是人体功能的调控

系统。经络学是人体针灸和按摩的基础，是中医学的重要组成部分。

“经”，即“径”，意思是“纵线”，有路径的意思，主要是指经络系统中的

主要路径，这些路径存在于机体内部，贯穿上下，沟通内外；“络”的原意是“网

络”，简单说就是“主路”分出的“辅路”，它们存在于机体的表面，纵横交错，遍

布全身。

《灵枢 ·脉度》说：“经脉为里，支而横者为络，络之别者为孙。”这是将脉按大小、

深浅的差异分为“经脉”、“络脉”和“孙脉”。它们纵横交贯，遍布全身，将人体内外、

表里、脏腑、肢节连成一个有机的整体。

经络系统的组成

经络系统由经脉和络脉组成，其中经脉包括十二经脉、奇经八脉以及附属于

十二经脉的十二经别、十二经筋、十二皮部；络脉包括十五络脉和难以计数的浮

络、孙络等。

●十二经脉

十二经脉是经络系统的主体，故又称为“正经”。十二经脉分为手三阳经、手三

阴经、足三阳经和足三阴经，其名称分别为手阳明大肠经、手太阳小肠经、手少阳三

焦经、手太阴肺经、手厥阴心包经、手少阴心经、足阳明胃经、足太阳膀胱经、足少

阳胆经、足太阴脾经、足少阴肾经、足厥阴肝经。

经络穴位

第一节

身体的大药田
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它们分别与各自相表里的脏或腑相互联系。阴经分布在身体内侧或腹面，阳经

分布在身体外侧或背面。十二经脉将气血津液等营养物质周流全身，使人体各组织器

官、四肢百骸不断地得到营养供应，从而维持身体各项功能活动正常进行。

●奇经八脉

指别道奇行的经脉，包括督脉、任脉、冲脉、带脉、阴维脉、阳维脉、阴跷脉、

阳跷脉8条。这8条经脉“别道奇行”，不隶属于十二脏腑，也无相表里的经脉络属，

奇经八脉中的任脉和督脉，都有固定的穴位，与十二经脉一起合称为“十四经”，是

经络系统的主要部分。

●十五络脉

十二经脉和任、督二脉各别出一络，加上脾之大络，共计15条，称为十五络脉。

十二正经的络脉从本经发出，走向相表里的经脉，即阴经的络脉走向阳经，阳经的络

脉走向阴经。脾之大络散布胸胁，任脉的络脉散布腹部，督脉的络脉联络足太阳经。

●十二经别

十二经别是十二正经离、入、出、合的别行部分，是正经深入体腔的分支。十二

经别汇合成六组，称为“六合”。

●十二经筋

十二经筋是十二经脉的“经气”输布于筋肉骨节的体系，是附属于十二经脉的筋

肉系统。经筋的作用是约束骨骼，屈伸关节，维持人体正常运动功能。

●十二皮部

十二皮部是十二经脉功能活动反映于体表的部位。十二皮部的分布区域是以十二

经脉在体表的分布范围而划分出来的，是居于人体最外层的卫外屏障。

穴位，最贴心的随身药囊

穴位是人体的随身御医

经络，这个中国古人发现的贯穿人体的神秘“通道”，深深地吸引着当代人。那

么什么是经络呢？下面，将人体比作地球来说明这个问题。地球上有经线和纬线，相

应地，人体上有纵行的经脉和行走其间起到联络经脉作用的络脉，经脉与络脉相互交

织，共同构成了人体的经络系统。
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人体上的穴位就如同地球

上的河流、湖泊。地球上的河

流、湖泊，星罗棋布，滋养着山

川树木，有了河流、湖泊的滋

润，地球上的生命才能欣欣向

荣，人类居住的环境才能美好。

同样地，穴位分布于人体

的各个部位，气血津液运行其

间，起到滋养人体脏腑、肌肉、

骨骼、筋脉的作用，穴位里的气

血津液充足，人的生命才能欣欣

向荣。

经络、穴位是人体的“随

身御医”。头痛、发热是疾病中

常见的症状。有时这些症状去医

院检查算不上疾病，但是它们的

存在确实会使身体不舒服。如果

我们掌握了经络、穴位，就能随时随地解决它。利用经络、穴位解决日常一些疾病的

问题，不但效果显著，而且实施起来方便、快捷，往往具有手到病除的效果，因而称

其为人体的“随身御医”一点都不为过。

神奇的穴位

腧穴是人们在长期的医疗实践中发现的治病部位，是人体脏腑、经络之气输注于

体表的特殊部位，又称为穴位。

腧穴的形成和发展共分为三个阶段。

●第一阶段

远古时代，当人体某一部位或脏器发生疾病时，在病痛局部针刺、叩击、按摩、

火灸，发现可减轻或消除病痛，这就是中医理论中的“以痛为腧”。这种“以痛为

腧”所认识的腧穴，是认识腧穴的第一阶段，即无定位、无定名阶段。

●第二阶段

当人们对体表施术部位及其治疗作用的了解逐步深入，积累了较多的经验时，发

现有些腧穴有确定的位置和主治的病症，并给予位置的描述和命名，这是腧穴发展的

第二阶段，即定位、定名阶段。



5

第一节  经络穴位  身体的大药田

●第三阶段

随着对经络以及腧穴主治作用认识的不断深化，古代医家对腧穴的主治作用进行

了归类，并与经络相联系，说明腧穴不是体表孤立的点，而是与经络脏腑相通的。通

过不断总结、分析归纳，逐步将腧穴分别归属各经。这是腧穴发展的第三阶段，即定

位、定名、归经阶段。

《黄帝内经》论及穴名约160个，并有腧穴归经的记载。晋代《针灸甲乙经》记载

全身经穴名349个，除论述了腧穴的定位、主治、配伍、操作要领外，还对腧穴的排列

顺序进行了整理，为腧穴学理论和临床应用做出了重要贡献。北宋王惟一对腧穴重新

进行了考证，撰写了《铜人腧穴针灸图经》，详载了354个腧穴，并铸造铜人两具，铜

人外刻经络腧穴，内置脏腑。

元代滑寿所著《十四经发挥》记载经穴也为354个，并将全身经穴按循行顺序排

列，称“十四经穴”。明代杨继洲的《针灸大成》记载经穴359个，并列举了辨证选穴

的范例，充实了针灸辨证施治的内容。

清代李学川的《针灸逢源》定经穴361个，并沿用至今。2006年12月1日实施的中

华人民共和国国家标准《腧穴名称与定位》又将印堂穴归入督脉，使经穴数目增加到

362个。

穴位是如何分类的

人体的腧穴有很多，腧穴之间不是彼此孤立，而是互相联系的。其作用是多方面

的，不是单一的。将具有共性的腧穴加以系统分类，大体上可分为十四经穴、奇穴、

阿是穴三类。

●十四经穴

常叫做“经穴”，指分布在十二经脉和任、督两脉上的腧穴。它们具有主治本经

病症的共同作用，是腧穴中的最主要部分。

●奇穴

指既有一定的穴名，又有明确的位置，但尚未列入十四经系统的腧穴，因此也叫

做“经外奇穴”。奇穴的分布比较分散，对某些病症有一定的特异性治疗作用，如太

阳穴治头痛、阑尾穴治阑尾炎等。

●阿是穴

俗称“压痛点”，古代叫做“以痛为腧”。它既无具体名称，也没有固定位置，

而是以压痛点或阳性反应点作为腧穴的，阿是穴实际上是尚未命名的腧穴，是经穴产

生的基础。
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穴位中的特定穴

●原穴

原穴是脏腑原气输注经过和留止于十二经脉四肢部的12个腧穴。原穴与脏腑之原

气有着密切的联系，《难经·六十六难》说：“三焦者，原气之别使也，主通行三气，

经历于五脏六腑。”三焦为原气之别使，三焦之气源于肾间动气，输布全身，调和内

外，宣导上下，关系着脏腑气化功能，而原穴正是其所流注的部位。因此，原穴主要

用于治疗相关脏腑的疾病，也可协助诊断。

●络穴

络穴是十五络脉从经脉分出之处的15个腧穴。十二经的络穴皆位于肘膝关节以

下，加上任脉络穴鸠尾位于腹部，督脉络穴长强位于尾骶部，脾之大络大包位于胸胁

部。络穴是络脉从本经别出的部位，络穴除可治疗其络脉的病症外，由于十二络脉具

有加强表里两经联系的作用，因此，络穴又可治疗表里两经的病症，如肝经络穴蠡

沟，既可治疗肝经病症，又可治疗胆经病症；同样胆经络穴光明，既可治疗胆经病

症，又可治疗肝经病症。络穴的作用主要是扩大了经脉的主治范围。

●背俞穴

背俞穴是脏腑之气输注于背腰部的12个腧穴，位于背腰部足太阳膀胱经的第一侧

线上，大体依脏腑位置的高低而上下排列。募穴是脏腑之气结聚于胸腹部的腧穴，均

位于胸腹部有关经脉上，其位置与其相关脏腑所处部位相近。由于背俞穴和募穴都是

脏腑之气输注和汇聚的部位，在分布上大体与对应脏腑所在部位的上下排列相接近，

因此，主要用于治疗相关脏腑的病变。

●郄穴

郄穴是各经经气深聚的部位，共16个腧穴，多分布在四肢肘膝关节以下。郄穴是

治疗本经和相应脏腑病症的重要穴位，尤其在治疗急症方面有独特的疗效。如急性胃

脘痛，取胃经郄穴梁丘；肺病咯血，取肺经郄穴孔最等。脏腑疾病也可在相应的郄穴

上出现疼痛或压痛，有助于诊断。

●下合穴

下合穴是六腑之气下合于足三阳经的6个腧穴，其中胃、胆、膀胱的下合穴，即本

经五腧穴中的合穴，而大肠、小肠的下合穴位于胃经，三焦的下合穴位于膀胱经。六

腑胃、大肠、小肠、胆、膀胱、三焦的下合穴依次分别为足三里、上巨虚、下巨虚、

阳陵泉、委中、委阳。临床上六腑相关的疾病常选其相应的下合穴治疗，如肠痈取上

巨虚，泻痢选下巨虚。另外，下合穴也可协助诊断。
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从零开始学取穴

手指同身寸定位法

以患者自己手指的宽度作为标准来对自己测量并取穴的方法。因为人的手指与身

体其他部分有一定的比例，故临床上用患者的手指比量取穴。一般规定食、中、无名

和小指伸直并拢时，大拇指的宽度为1寸；以患者中指中节桡侧两端纹头（拇、中指屈

曲成环形）之间的距离作为1寸；食指、中指、无名指并拢，其横宽面约为2寸。

一学就会的穴位指压法

第二节

中指同身寸

1寸

拇指同身寸

1寸

横指同身寸 

2寸

简便取穴法

简便取穴法是一种简便易行的取穴定位方法。如立正姿势，手臂自然下垂，中指

指端在下肢所触及处为风市穴，两手虎口自然平直交叉，一手食指压在另一手腕后高

骨的上方，其食指尽端到达处为列缺穴等。

自然标志取穴法

根据人体自然标志而定取穴位的方法称“自然标志取穴法”。人体自然标志有两

种，一种是不受人体活动影响而固定不移的标志；另一种是需要采取相应的动作姿势

才会出现的标志：包括皮肤的皱襞、肌肉部的凹陷、肌腱的暴露处以及某些关节间隙

等，称为“活动标志”。



8

● 第一章  健康长寿，先从经穴开始 ●

指按法

掌按法

肘按法

踩压法

一学就会的穴位按摩手法

按法

用手指、手掌、肘或足按压身体某一部位的一种手法。按压的深度可浅到肌肉，

也可深达骨骼、关节、内脏。按压的方向要垂直，按压的力度要由轻到重，在有一定

的压迫感后持续一段时间，再慢慢放松；也可间断性地一按一放，有节奏地按压。切

忌用迅猛的爆发力，以免发生不良反应。按法可分为指按、掌按、肘按、踩压4种操作

方法。

揉法

用手指螺纹面、掌根、掌面或大鱼际

定于穴位上，做轻柔缓和的回旋揉动。揉

法分为指揉法、掌根揉法和大鱼际揉法。

●指揉法

用拇指指腹或食指、中指指腹揉动体

表的穴位。

●指按法

用拇指指腹按压，多用于穴位的按

摩，按压的力量以有发胀、发酸的感觉

为度。

●掌按法

用掌心或掌根按压，多用于面积较大

的部位，如腰、背、腹部。

●肘按法

用屈肘的顶部按压，多用于软组织丰

满的深在部位，如腰、臀部或大腿等。

●踩压法

用足踩压的一种按法，常用于腰、

臀、大腿等部位。


