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经络——沟通人体上下内外的通道

什么是经络 

中医说的经络是指运行气血、联系脏腑和体表及全身各部的通道，是人体功能的调

控系统。对经络的认识是人体针灸和按摩的基础，也是中医理论的重要组成部分。只有

了解了人体的经络循行，彻底明白为什么按压某个穴位可缓解各种病痛，才能为自己、为

家人有针对性地实施按摩，祛除各种不适症状，达到缓解病痛、强健身体的养生目的。

经络包括十二经脉、十二经别、奇经八脉等。十二经脉是经络的主干，“内藏于府

藏（脏），外络于支节”（《内经・海论》）。十二经脉是经络系统的主体，所以称其

为十二正经。十二经别是十二经脉在胸腹及头部的内行支脉。奇经八脉具有特殊分布和

一定的作用。

十二经脉 

在人的身体上，从胸部走向手指末端的有手太阴肺经、手厥阴心包经、手少阴心

经；从手指末端走向头部的有手阳明大肠经、手少阳三焦经、手太阳小肠经；从头部走

向足部的有足阳明胃经、足少阳胆经、足太阳膀胱经；从足部走向胸部的有足太阴脾

经、足厥阴肝经、足少阴肾经。

正面经络图 背面经络图 侧面经络图
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十二经脉循行分布情况简表

十二经脉 外部 内部

手三阴经

手太阴肺经
上胸外侧（第3侧线上端）→上肢内
侧前→拇指

属肺，络大肠

手厥阴心包经 乳旁→上肢内侧中→中指 属心包，络三焦

手少阴心经 腋下→上肢内侧后→小指 属心，络小肠

手三阳经

手阳明大肠经
食指→上肢内侧前→肩前→颈→下齿
→鼻旁

属大肠，络肺

手少阳三焦经
无名指→上肢外侧中→肩上→颈→耳
后→眉梢

属三焦，络心包

手太阳小肠经 小指→上肢外侧后→肩胛→颈→耳前 属小肠，络心

足三阳经

足阳明胃经
目下→面周→颈前→胸腹第2侧线→
下肢外侧前→次趾→脚第2趾

属胃，络脾

足少阳胆经
外眦→头颞→项侧→胁腰侧→下肢外
侧中→脚第3趾

属胆，络肝

足太阳膀胱经
内眦→头顶第1侧线→项后→背腰第
1、2侧线→下肢外侧后→小趾

属膀胱，络肾

足三阴经

足太阴脾经
大趾内→下肢内侧中、前→胸腹第3
侧线

属脾，络胃

足厥阴肝经 大趾外→下肢内侧前、后→阴部、胁部 属肝，络胆

足少阴肾经
小趾外→足心→下肢内侧后→胸腹第
1侧线

属肾，络膀胱

注 经脉直接联系的脏或腑，称为“属”，属脏或腑的经脉，又联络与其相表里的脏或

腑，这种联络称为“络”。

十二经脉之间相互联系，互相沟通，彼此衔接，围绕人体周流不断。经络沟通内

外，贯通上下，是人体功能的调控系统。有时循经找穴，只要对经穴进行针灸、按摩，

就可以调理脏腑所患疾病。因此，只要了解这些经络，就可以选择适当的方法预防和缓

解日常生活中的各种常见不适和疾病。
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经络的作用 

◎联系脏腑，沟通内外。经络中的经脉、

经别、奇经八脉等，纵横交错，入里出

表，通上达下，联系人体各脏腑、组织；

经筋、皮部联系肢体筋肉皮肤；浮络和孙

络联系人体各细微部分。这样，经络将人

体联系成了一个有机的整体。体表感受到

的病邪和各种刺激，可传导于脏腑；脏腑

的生理功能失常，也可反映于体表，这些

都是经络联络沟通作用的具体表现。

◎运行气血，营养全身。气血是人体生命

活动的物质基础，全身各组织器官只有得

到气血的滋养和濡润才能完成正常的生理

功能。经络是人体气血运行的通道，能将

营养物质输送到全身各组织脏器中，使脏

腑组织得到营养，筋骨得以濡润，关节得

以通利。

◎抗御病邪，保卫机体。营气行于脉中，

卫气行于脉外。经络“行气血”而使营卫之

气密布周身，在内和调于五脏，洒陈于六

腑；在外抗御病邪，防止内侵。卫气能够

沟通十二经脉之间的联系，将部位相近、

功能相似的经脉连接起来，起到统摄经

脉气血、协调阴阳的作用，同时对十二

经脉的气血起到渗灌和蓄积的作用。

经络是人体自有的天然良医 

经络是身体的一个通道，能通内达

外，在人体功能失调的时候，它又是疾

病传导的途径。所以，当体表感受病

邪和各种刺激时，可通过经络传导于

脏腑，身体哪里有病，哪个脏器的生

理功能失调，也会在相应的经络穴位上

反映出来，相应的经络就会发出预警和

报告。

在经络走行上，或在经气聚集的某些

穴位上，若发生明显的压痛、突起、凹

陷、痘疹结节，以及皮肤出现迟缓等变

化，说明经络在这里堵塞了，身体健康

出现了问题。

我们应该相信随身医师的预警和报

告，当穴位和经络做出警告反应后，应及

时刺激相应的经络对身体进行良性调节，

让体内的经络重新畅通起来，使身体恢复

健康状态。可以说，经络是人们健康的晴

雨表，是与人们随时相伴的医师。特效穴

位则是蕴藏着巨大作用的天然药库，刺激

这些经络上的特效穴位，就能为我们的健

康保驾护航。

→有了经络这个人体自有的天然良
医的保驾护航，健康将会得到更大
保障。
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◎阿是穴。又称“压痛点”，这类腧穴既

无固定名称，也无固定位置，也没有固定

的主治病症。只是以疼痛局部或与病痛有

关的压痛点、敏感点作为穴位。阿是穴的

由来是源于当医生按压这个穴位时，病人

发出“啊”声而产生。

穴位的辅疗作用 

◎辅疗近部疾病。按摩穴位能够辅疗穴位

所在部位的疾病。例如，后顶穴可以用于

辅疗颈部肌肉痉挛；睛明穴可以辅疗眼睛

疾病等。

◎辅疗远部疾病。按摩穴位能够辅疗本

经经脉行走路线的远部部位的疾病，尤

其是十二经脉在四肢肘膝关节以下的穴

位。例如，百会穴不仅能辅疗头部疾

病，还能辅疗子宫脱垂、痔疮、脱肛、

穴位——调节阴阳、保健祛病的养生“灵药”

中医将穴位称为“腧穴”，即人体脏

腑经络之气输注于体表的特殊部位。人体

穴位是疾病的反应点，也是用按摩缓解病

痛的关键部位。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

穴位就可以辅疗相应脏腑的疾病。

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，抵

御疾病，调节阴

阳，达到缓解疾病

的目的。

穴位的分类 

人体的穴位分为十四经穴、奇穴、阿

是穴3大类。

◎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。

它们具有固定的名称、固定的位置和归

经，具有辅疗本经病证的共同作用，是穴

位的主要组成部分。

◎奇穴。也称“经外奇穴”，是指十四经

穴之外具有固定名称、位置和作用的穴位，

与经络也有密切联系。这类穴位的辅疗范

围比较单一，多数对某些病症有特殊的缓

解效果，如四缝可以辅疗小儿疳积等。

→阿是穴的由来正是因
为按压此穴时，被按摩
者会发出“啊”声。
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痢疾等。

◎特殊辅疗作用。某些穴位对机体的不同

状态具有双向调节作用。例如，心动过速

者，按摩内关可减慢心率；心动过缓者，

按摩内关可加快心率；按压气海、滑肉

门、天枢、腹结等穴既能辅疗腹泻，又能

辅疗便秘。另外，某些穴位是辅疗某种疾

病的特效穴位，如三阴交穴是辅疗消化系

统、生殖系统、泌尿系统、妇科病的重要

穴位。

◎整体辅疗作用。按摩某些穴位，可对某

方面病症起到整体性的辅疗作用或辅疗

全身疾病。例如，按摩足三里、关元、膏

肓，可增强人体免疫力。

穴位的命名方法 

◎根据穴位所在的人体部位命名，如心

俞、肺俞、脾俞、乳根、大椎、曲骨、巨

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、辰及地理

名称中的山、川、沟、泽等，再结

合穴位所在部位形态和气血流行情

况而命名，如太白、天枢、上星、

日月、商丘、承山、合谷、涌

泉、曲泽、小海等。

◎根据气血、脏腑、阴阳等

生理功能及经脉交会等命

名，如三阴交、阳陵泉、

气海、血海等。

◎根据穴位对某种病

症的特殊辅疗作用命

名，如辅疗眼睛疾病的

睛明穴，辅疗面瘫的

牵正穴。

↓
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养生祛病的“手”要任务

手部养生的特点 

辅疗效果较好
在患者手部的反射区或穴位上，经

常可以找到相应脏腑病变所产生的毒素沉

积的硬块。按摩手部相应穴位或反射区，

能把这种沉积的毒素通过泌尿系统和消化

系统排出体外，也可以通过皮肤出汗而排

出。毒素排出后，人体内的血液循环功能

会迅速恢复正常，病变的器官也可以得到

充分的营养而迅速恢复正常。

安全、无副作用
长期临床实践证明，手部按摩的最大

优点是安全有效。这一疗法不用打针，不

用吃药，无创伤性，无任何毒副作用，有

病时可以缓解病痛，无病时可以强身，完

全符合当今医学界推崇的“无创伤医学”

和“自然疗法”的要求。

简便直观
手部按摩不需任何药物和医疗器械，

也不讲究诊治场所，只凭视觉、触觉和痛

觉，就可直接从手部穴位或反射区得知各

脏腑、组织、器官的生理病理变化，及时

作出诊断。进行按摩时只需用双手或简单

的按摩工具，甚至用我们日常生活中的一

些器具，如钢笔、筷子、硬币、钥匙等，

都可以实施按摩。每日利用空余时间，按

照书上所提供的方法，进行自我按摩或相

互按摩30分钟，就可以达到预防疾病，缓

解病痛的目的。在按摩的同时，还可以看

书、看电视、谈话等。相对于现行的某些

常规诊疗方法来说，手部按摩更简单、更

好学、更直观、更易行。

可做早期诊断，提早发现疾病
目前多数的医疗检查手段和方法，

都须在人体有明显不适症状或反应时才能

做出诊断。但有很多疾病一旦被现代手段

检查出来时，往往已是中晚期，治疗难度

会很大。与此不同的是，当人们感觉机体

稍有不适时，手部反射区或穴位就会有反

↓
手
部
按
摩
不
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简
单
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易
行
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是
卓
有

成
效
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辅
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病
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法
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