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什么是经络

“经”，即“径”，意思是“纵线”，有路

径的意思。简单地说，就是经络系统中的主要

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，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

浅的差异分别称为“经脉”、“络脉”和“孙

脉”。经络系统主要包括：十二经脉、十二经

别、奇经八脉、十五络脉、十二经筋、十二皮部

等。其中属于经脉方面的，以十二经脉为主；属

于络脉方面的，以十五络脉为主。它们纵横交

贯，遍布全身，将人体内外、脏腑、肢节连成一

个有机的整体。

第一章

经络是人体的天然补药
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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

十二经脉是指十二脏腑所属的经脉，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四大类，

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

◆经脉图示
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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。

其中六条阴经连接六脏，六条阳经连接六

腑，并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，从而维持身体各种功能活动正常进行。

奇经八脉

奇经八脉是指别道奇行的经脉，包括督脉、

任脉、冲脉、带脉、阴维脉、阳维脉、阴跷脉、阳

跷脉共8条。这8条经脉“别道奇行”，但不隶属于

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、督二脉各自别出一络，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。
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十二经别

十二经别是十二正经离、合、入、出的别行

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

的分布范围而划分的，是居于人体最外层的卫外

屏障。

经络能“决生死，处百病”

早在两千多年前的《黄帝内经》中，便指出经

络与健康的重要关系：“经脉者，所以能决死生，

处百病，调虚实，不可不通。”由此可以看出，如

果经络不能畅通，则会使身体机能衰弱或亢奋、阴

阳不调而形成亚健康；经络长期不畅，则会使人百

病丛生；经络严重堵塞，则会使人死亡。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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当我们的身体出现疼痛点时，则说明此处的

经络存在不通畅的现象，而身体患有疾病的患

者，其与患病部位相对应的经络上，也会有穴位

产生强烈痛感，按摩这些有痛感的穴位，使经络

恢复畅通，疾病也会得到缓解与治疗。

因此，经络畅通是人体健康的保障。养生最

有效的方法，就是保持、维护经络的畅通。

什么原因导致经络不畅

造成经络气血不畅或不足的原因有多种，大

致分为“外因”和“内因”。所谓外因，是指寒

冷、湿气、季节变换、天气变化等随时变化着的

自然环境因素。所谓内因，是指人自身的感情、

情绪变化，即所谓的“七情”——喜、怒、忧、

思、悲、惊、恐。这些外因或内因，使人体经络

气血滞留，导致内脏或体内其他组织异常，从而

出现各种症状。

打通经络最健康

保持和维护经络的健康有多种方法。中医养

生中的情志养生、饮食养生、起居运动养生、房

事养生等皆可以有效保持和维护经络的健康。
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对于经络不畅的恢复，虽然中医养生法也有

一定的作用，但中医对于病理性质的经络不畅，

则主要使用针灸疗法与草药疗法。

此外，中医养生术中历史悠久的经络按摩法、

经络拳养生法和健身操养生法，对保持、维护、

恢复经络健康有着神奇的功效。

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，可

通过按摩的方法刺激外在的穴位，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

而对内脏产生调整作用。

按摩穴位时的酸、麻、胀、痛等感觉可沿着

经络传导到病变的部位，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。但只要刺激经络穴位，都会产生一定

的调整作用。因此，按摩时找准经络穴位，可取

得更好的疗效。
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弄懂穴位让经络养生事半功倍

当外邪侵袭人体或人体内部功能不协调时，

人体体表就会出现疼痛、酸困的点或线，这些线

就是所谓的“经络”，而这些疾病的反应点就是

“穴位”。经络与天地相合，经穴的数量也与一

年365天相配，因此，全身共有365个经穴。

穴位分类

中医中的穴位根据其位置和特点，分为以下

几种：

经穴：指在经络上的穴位，有固定的标志性

位置和公认的针对性功效。

经外奇穴：指那些没有列入经络的经验穴

位，也有一些标志性的位置。

阿是穴：指那些没有名称和位置的压痛点，根

据不同个体、不同身体情况而定，没有固定位置，

是需要通过触压而产生酸困、胀痛反应的随机点。

怎样找准穴位

根据身体标志定位

身体标志分固定标志和活动标志。

固定标志是指由骨节和肌肉所形成的突起、

凹陷、五官轮廓、乳头、肚脐等。如阳陵泉在腓

骨小头前下方1寸；三阴交在足内踝尖上3寸、胫
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骨内侧缘后方；天枢在脐中旁开2寸处。

活动标志是指各部的关节，肌肉，皮肤在人

活动时出现的空隙、凹陷、皱纹等，需要采取相

应的活动姿势才会出现。如微张口时耳屏与下颌

关节之间呈凹陷状处为听宫所在；下颌角前上方

约1横指、咀嚼时咬肌隆起，按凹陷处即颊车。

“骨度”折量定位

以身体的某个部位及线条作为简单的度量参

考。如两乳头之间的距离约为8寸，心窝到肚脐约

为8寸，肚脐到耻骨约为5寸。

利用手指度量定位

中医学对穴位位置的表述，通常都是以身体标

志为参照基准，提供穴位与此标志的关系。如：阳

陵泉在腓骨小头前下方1寸处。按摩时可以用手指

作为度量尺寸工具来寻找穴位，这被称为“手指同

身寸取穴法”。

1寸 2寸 3寸
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养生必知的拳打经络法

拳打经络，主要是针对某条或数条经络或某

个区域进行治疗的方法，比如拳打法、掌拍法、

擦法、摩腹、捏脊等。这类手法不强调针对某一

个点，而是针对一条线或者一个面进行操作，这

类手法统称为拳打经络法。拳打法在民间应用广

泛，每当人们感到疼痛时，大都会出于自然地

用拳头捶几下疼痛部位，并且拳打的力度容易把

握，是介于拍、擦、抹等轻手法与捏、拿等重手

法之间的手法，又能基本代表此类手法的操作特

点，故而选用该名来命名此类手法。

摩法

运用手指指腹或手掌等着力，轻按于身体的

治疗部位或穴位上，反复进行环形摩擦，使之产

生轻松舒适之感。摩法主要有指摩法和掌摩法，

其中常用掌摩法，又称“摩腹”。

第二章

养好十四大经络，通补全身
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拳打法

双手或者单手自然握拳，虚掌实握，用拳捶

打被施术者的治疗部位。拳打时，虽拳头与身体

的接触面在皮肤表面，但要使发出的力量透过皮

肤作用于肌肉层。该法有舒经通络、宣通气血、

缓解肌肉痉挛、消除疲劳的作用。

法

以手掌背部近小指侧着于施术部位，掌指关

节略屈曲，通过前臂的旋转带动腕关节的屈伸，

使手背小指侧在施术部位连续不断地来回 动。

该法具有疏通经络、缓解肌肉痉挛、消除肌肉疲

劳的作用。

掌按法

掌按法是用手掌着力，垂直向下按于患者肢

体或穴位之上，使其产生温润柔和、轻松舒适之

感，是具有放松肌肉、缓解痉挛、镇静止痛、消

肿消炎作用的手法。

掌揉法

按摩者以手掌着力于治疗部位或穴位之上，

顺时针和逆时针方向反复交替，作轻柔缓和的环

旋揉动。该法具有活血化瘀、放松肌肉、缓解痉

挛的作用。
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