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前言

在中医理论中，人体是具有强大自我调节能力的系统，五

脏六腑通过人体经络紧密相连，相互影响，对健康起着重要作

用。人体经络是人体气血运行的通路，内属于脏腑，外布于全

身，将各部组织、器官联结成为一个有机的整体。经络，是经

脉和络脉的总称。经，指经脉，犹如直通的径路，是经络系统

中的主干；络，指络脉，犹如网络，是经脉的细小分支。经络

学说是中医的精髓之一，与脏腑、气血等基础理论一起，对中

医各科特别是对针灸的临床辩证和治疗，有着极为重要的指导

意义。

正确认识和理解人体经络，是经络养生、经络保健、经

络疗法的先决条件。本书介绍人体十二经脉和任脉、督脉的

使用方法，包括手三阴经（手太阴肺经、手厥阴心包经、手

少阴心经）、手三阳经（手阳明大肠经、手少阳三焦经、手太

阳小肠经）、足三阳经（足阳明胃经、足少阳胆经、足太阳膀

胱经）、足三阴经（足太阴脾经、足厥阴肝经、足少阴肾经）

等。为读者全面解读人体的经络系统，每条经脉的重要穴位，

以及如何使用这些穴位治疗人体各种疑难杂病。让经络治病简

单、实用化，使您成为自己的“主治医生”。
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经络，是经脉和络脉的统称。经尤如直行的径路，是经络系统的主干。络则

有网络的含义，是经脉的细小分支。经络内属腑脏，是联系脏腑、沟通内外、运

行气血的人体调控系统。

外络肢节，行气血，通阴阳，沟通表里内外，网络周布全身，把人体各个部

分联结成一个统一的整体，以保持其机能活动的协调和平衡。这种平衡一旦遭到

破坏，就会导致疾病的发生。经络学说就是阐明经络在人体生命活动过程中的生

理作用和病理变化规律的学说。

人体的五脏六腑、四肢百骸、五官九窍、皮肉筋骨等，之所以能保持相对的

协调与统一，完成正常的生理活动，是依靠经络系统的联络沟通而实现的。经络

中的经脉、经别与奇经八脉、十五络脉，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。经络的联络沟通作用，还反映

在经络具有传导功能。体表感受病邪和各种刺激，可传导于脏腑；脏腑的生理功

能失常，亦可反映于体表。这些都是经络联络沟通作用的具体表现。

 经络学说是研究人体经络系统的循行分布、生理功能、病理变化及其与脏腑

相互关系的一种理论，多少年来一直指导着中医各科的诊断与治疗，其与针灸学

科关系尤为密切。经络学说在中医中被广泛运用于阐释人体生理机能、人体的病

理变化和临床诊断和治疗。可以说没有经络理论，中医学就不是一门完整的实践

医学技术，尤其是针灸、刮痧、拔罐等中医外治疗法，将丧失理论的指导。

人体生长发育，要靠经络来提供气血。病是怎么生成的？原因很简单：经络

不通就生病了。若想防病治理身体，须靠打通经络。何谓防病？防病不能是等病

来了才防，必须提前防。只要保持经络畅通，疾病就没法侵入身体。如果有病，

也可以有起色，能够好转。

经络在疾病的诊断和治疗，特别是经络治疗方面有特殊的意义。经络的具体

功能是“行血气而营阴阳，濡筋骨、利关节。”经络是“人之所以后，病之所以

成；人之所以治，病之所起”的重要系统。不但内脏的病变要反映到体表的经络

上来，而且对体表的经络加以调理等即可治疗内脏的疾病，所以，经络学可以反

映出某种体表与内脏之间的特殊关系。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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经穴定取法

1. 手指是最佳的度量工具

在中医临床经验上，通常以手指作为寻找穴位及度量尺寸的工具，叫做

“同身寸法”，此法最为简便。需要提醒的是，中医里的“寸”和传统长度单位

“寸”不是一个概念。用手指比量取穴，因为人的手指与身体其他部分有一定的

比例，所以用患者本人的手指来测量定穴更为准确。

2厘米
5厘米 7厘米

2. 身体度量帮助找穴位

两乳头之间约为8寸（约20厘米）

心窝到肚脐约为8寸（约20厘米）

肚脐到耻骨约为5寸（约12厘米）

20厘米

12厘米

20厘米
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3. 通过直观的感觉确定穴位

想要知道按对位置了没有，最直接的办法就是感觉。如果按压到正确的位

置，穴位处就会感觉特别酸痛。

经络治疗病症的方法

1. 经络按摩：用双手作用于病痛的体表，运用按、摩、推、拿、揉、捏、

颤、打等手法，以期达到疏通经络、推行去穴、扶伤止痛、祛邪扶正、调和阴阳

的疗效。

2. 经络针灸：针灸学是研究针刺和艾灸等治法的一门学科，是祖国医学宝

贵遗产之一。其内容主要包括经络、腧穴、针灸方法及临床治疗等部分。具有操

作简便、适应症广、疗效明显和经济安全等优点。针法和灸法是两种不同的治疗

方法。针法是运用各种金属针刺入穴位，运用不同手法进行治病的方法；灸法是

采用艾条、艾柱点燃后熏灼穴位治病的方法。二者都是通过调整经络脏腑气血的

功能达到治病的目的，常配合使用，所以合称为针灸。

3. 经络拔罐与刮痧：刮痧是根据中医十二经脉及奇经八脉、遵循“急则

治其标”的原则，运用手法强刺激经络，使局部皮肤发红充血，从而起到醒神救

厥、解毒祛邪、清热解表、行气止痛、健脾和胃的效用。拔罐疗法是传统中医常

用的一种治疗疾病的方法，对有病理变化的经络、穴位或病灶进行拔罐，通过负

压的吸引作用，可以逐寒祛湿、疏通经络、祛除淤滞、行气活血、消肿止痛、拔

毒泻热，具有调整人体阴阳平衡，解除疲劳、增强体质的功能，从而达到扶正祛

邪，治愈疾病的目的。许多疾病都可以采用拔罐疗法进行治疗。

经穴保健手法

自我按摩常用手法归纳起来有八种：按、摩、推、拿、揉、捏、颤、

打。这8种手法不是孤立使用的，而是结合起来进行的。
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按　法1
操作手法：  在穴位处利用指尖或指掌有

节奏地一起一落按下。分单

手按法和双手按法。还有一

种双手加压按法，是指右手

轻轻用力压在左手指背上再

进行按摩；也可以右手在

下，左手在下。

注意事项： 在两肋下或腹部，一般使

用单手按法或双手按法。在肌肉丰厚的地方，使用单手加压按法。

摩　法2
操作手法：  用手指或手掌在穴位进行

柔软的抚摩。

注意事项： 摩法通常需要配合按法和

推 法 ， 胸 部 常 用 双 手 摩

法，单手摩法则用于上肢

和肩端。

推　法3
操作手法：  推摩的手法比较多样。双

手集中推摩法是把两手集

中在一起，手指与手指相

对，往前推动。手指部分

也可进行推摩。操作时，

需要他人协助。左手握住

被按摩者腕部，右手食拇

指按住其一个手指进行推

摩，或者只用右手拇指在起手指上推摩。

注意事项： 推摩多用于两臂两腿肌肉丰厚的地方。
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拿　法4
操作手法：  在腿部或肌肉丰厚处进行

用单手把穴位处的皮肤，

稍用力拿起来。

注意事项： 当突遇因情绪紧张、恼怒

而气闷，胸中堵塞以及类

似昏厥的情况之时。用单

手 拿 法 在 肩 背 相 连 的 地

方，每秒钟拿两下，把肌肉抓起来放下，放下再抓起，连续20次，间

隔，再连拿20次。

揉　法5
操作手法：  用手贴着皮肤，作轻微的旋

转活动的揉拿。揉法分单手

揉和双手揉。亦有单手加压

揉法，左手按在患处，右手

则加压在左手背上，进行揉

拿。对于局部痛点，使用揉

法十分合适。

注意事项： 用手指揉太阳穴等面积小的地方。面积大的部位，如背部，则用手掌揉。

捏　法6
操作手法：  在穴位处，用手指把皮肤

和肌肉从骨面上捏起来。

捏法轻微挤压肌肉能使皮

肤、肌腱活动能力加强，

改善血液和淋巴循环。浅

捏，去风寒，可化淤血，

深捏，治疗肌腱和关节囊



经络使用基础
PART 2

16

内部及周围因风寒湿而引起的肌肉和关节的疼痛。常用的有单手捏法

和双手前进捏法。

注意事项： 捏法和拿法，有类似之处，但是拿法要用手的全力，捏法则着重在手

指上。一重一轻。捏法常与揉法配合进行。

颤　法7
操作手法：  振颤而抖动的按摩手法，

又叫颤动手法。将大拇指

垂直地点在痛点，全腕用

力颤动，带动拇指产生震

颤性的抖动，叫单指颤动

法。用拇指与食指，或食

指与中指，放在疼处或眉

头等处，利用腕力进行颤

动叫双指颤动法。

注意事项：  操作时要迅速、均匀。最佳状况是每秒钟颤动10次左右，大约每分钟

600次左右。

打　法8
操作手法：  打法又叫叩击法。常用手法有侧掌切击法、平掌拍击法、横拳叩击法

和竖拳叩击法等。

侧掌切击法：手掌侧立，手指分开。手掌落下时，手指合拢，抬手时分开，两手

交替进行。

平掌拍击法：两手掌一先一后有节奏地拍打。

横拳叩击法：双手握空心拳，手背朝上。两拳

交替于肌肉丰厚处横叩。

竖拳叩击法：常用于背腰部，两手握空心拳，

呈竖立式，拇指朝上。

注意事项：  一般说来四种打法都用在肌肉比较

丰厚的地方。打时要轻重有准，灵

活。先轻后重，再由重而轻。先慢

而后快，慢的标准是每秒2下，快时

则是6下或8下。叩打时间以1～2分钟为适宜。
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