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序言

了解人体的经络穴位

人体经络，即是人体内经脉与络脉的总称，是全身气血运行、联系脏腑、沟通内外的重要通道。经络也反映着脏腑变化，兼顾着疾病传导的通道，因而是中医诊断病症、治病祛疾的重要内容。

纵观历史，中国的历代医学著作都极为重视人体经络。《灵枢·本藏》中即有经络“行血气而营阴阳，濡筋骨，利关节”的记述，《黄帝内经》中更有着“经脉者，所以决死生，处百病，调虚实，不可不通”的论断。

人体经络系统包括统属脏腑的十二经脉，奇经八脉，以及十二经别、十五络脉、十二经筋、十二皮部等。

十二经脉包括手三阴经、手三阳经、足三阴经、足三阳经。十二经脉与相应的脏腑络属，主要负责沟通内外、运行气血以及各种营养物质的输送，也被称为“正经”。全身气血由脾胃运化的水谷精微所化生，运行起始于手太阴肺经，再依次流注手阳明大肠经、足阳明胃经、足太阴脾经、手少阴心经、手太阳小肠经、足太阳膀胱经、足少阴肾经、手厥阴心包经、手少阳三焦经、足少阳胆经、足厥阴肝经，最后再回到手太阴肺经，如此首尾相贯，往复循环。

奇经八脉包括督脉、任脉、冲脉、带脉、阳跷脉、阴跷脉、阳维脉、阴维脉。它们分布部位与十二经脉纵横交互在一起，统率、联络着其他经络，同时也对经络中的气血盛衰起到调节作用。其中，位于人体前正中线的任脉、后正中线的督脉各有相应的腧穴，因此又常常与十二正经合称为“十四经”。

本书围绕人体经络的基础知识与穴位疗法加以说明、介绍，涉及不同经络的循行路线、归属脏腑、穴位分布、精确定位、取穴窍门、主治病症等知识；针对日常生活中的常见疾病添加了实用、有效的经络穴位调理方法，以备随时查找、参考。现就本书的内容特征及要点具体说明如下：

1.权威性。本书由国内知名专家认真审定，力求图文精准、权威、专业，值得信赖。

2.完整性。书中共收录人体经络14条、穴位408个，其中包括“十四经”上的穴位361个、经外奇穴47个，资料完整、翔实。

3.图文呈现。使用标准专业经络线路图，准确、清晰、直观，大字版设计能兼顾到中老年人，使其阅读更舒适、顺畅。

4.实用性。精心筛选24种常见病症的经络穴位调理方法，随手查阅，守护全家健康。

希望广大读者能通过阅读本书了解人体经络知识，以及一些家庭常见病症的实用经络穴位调理方法。

［从经络穴位说起］

人体经络，即是人体内经脉与络脉的总称，是全身气血运行、联系脏腑、沟通内外的重要通道。经脉中的“经”，原意指“纵丝”，有“纵行路径”“主线”之意，是人体经络系统中深藏在里、贯通各处的主干线；络脉中的“络”，有“网络”“联络”之意，是经脉浅行在表、遍及各处的斜出旁支。

人体经络系统包括统属脏腑的十二经脉，奇经八脉，以及十二经别、十五络脉、十二经筋、十二皮部等。

潜藏在人体深处的穴位星罗棋布，目前已被发现的有1000多个，是人体气血运行路线上的特殊点位。中国历代医家都对其有过详细的记载，并留下了寻找它们的方法与规律。

［取穴方法之“标志参照法”］


固定标志：
 人体体表遍布着众多固定参照点，五官、毛发、爪甲、乳头、肚脐、骨骼关节、肌肉隆起或凹陷等都可作为循经定穴的固定标志。如两眉中间取印堂；两乳中间取膻中；俯首时颈背交界处显示最高的第7颈椎棘突下取大椎等。


活动标志：
 人体部分骨骼关节、肌肉、皮肤在肢体活动时会显现出空隙、凹陷、褶皱等变化，也可作为循经定穴的活动标志参照。如张口时耳屏前凹陷处取听宫；屈肘时横纹头处取曲池；拇指翘起时，拇长、短伸肌腱之间的凹陷处取阳溪等。

［取穴方法之“骨度分寸法”］

中国古代将人体的骨节作为测量身体各部大小、长短的重要参照，根据这些尺寸按比例折算来作为循经定穴的标准，即骨度分寸法。

［取穴方法之“同身寸法”］

同身寸法，即以自身手指作为标准度量辅助取穴的方法，可在骨度分寸法的基础上运用。

中指中节桡侧两端横纹头之间的距离宽1寸，1.5~2cm.


手拇指横宽：
 大拇指末节横宽1寸，1.5~2cm.


二指尺寸法：
 并拢的食指和中指指幅横宽1.5寸，2~3cm.


三指尺寸法：
 并拢的食指、中指和无名指指幅横宽2寸，约6cm.


四指尺寸法：
 并拢的食指到小指指幅横宽3寸，约7cm.


手太阴肺经

手太阴肺经分布于人体胸前、上肢内侧前缘及拇指桡侧，循行11个穴位，首穴为中府，末穴为少商。其中有2个穴位在胸前外上部，其余9个穴位则分布在上肢掌面桡侧。


穴位数量：
 11个


归属脏腑：
 肺


主治病症：
 咽喉、胸、肺及经脉循行部位的其他病症。
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手阳明大肠经

手阳明大肠经分布于人体食指、上肢外侧前缘、肩、颈、颊、鼻侧，循行20个穴位，首穴为商阳，末穴为迎香。有6个穴位在肩、颈和面部，其余14个穴位则分布在手部及上肢背面的桡侧。


穴位数量：
 20个


归属脏腑：
 大肠


主治病症：
 面、咽喉病症，热病、神志病及经脉循行部位的其他病症。
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足阳明胃经

足阳明胃经分布于人体头面、胸腹、下肢外侧前缘及第二趾和大趾，循行45个穴位，首穴为承泣，末穴为厉兑。其中有12个穴位在头面颈部，18个穴位在胸腹部，其余15个穴位则分布在下肢前外侧和足部。


穴位数量：
 45个


归属脏腑：
 胃


主治病症：
 胃肠、头面、五官病症，神志病及经脉循行部位的病症。
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足太阴脾经

足太阴脾经分布于人体侧胸腹部、下肢内侧前缘及足大趾内侧，循行21个穴位，首穴为隐白，末穴为大包。其中有11个穴位在下肢内侧面和足部，其余10个穴位则分布在侧胸腹部。


穴位数量：
 21个


归属脏腑：
 脾胃


主治病症：
 脾胃、妇科病症，前阴病及经脉循行部位的其他病症。
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手少阴心经

手少阴心经分布于人体腋下、上肢内侧后缘、手掌及手小指桡侧，循行9个穴位，首穴为极泉，末穴为少冲。其中有1个穴位在腋窝部，其余8个穴位则分布在上肢掌侧面的尺侧。


穴位数量：
 9个


归属脏腑：
 心


主治病症：
 心、胸病症，神志病及经脉循行部位的其他病症。
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手太阳小肠经

手太阳小肠经分布于人体手小指的尺侧、上肢外侧后缘、肩后、肩胛、颈部、面部、目外眦、耳中及目内眦，循行19个穴位，首穴为少泽，末穴为听宫。其中有8个穴位在上肢背面的尺侧，其余11个穴位则分布在肩、颈和面部。


穴位数量：
 19个


归属脏腑：
 小肠


主治病症：
 脾胃、妇科病症，前阴病及经脉循行部位的其他病症。
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足太阳膀胱经

足太阳膀胱经分布于人体头面、腰背、下肢外侧后缘及足小趾，循行67个穴位，首穴为睛明，末穴为至阴。其中有10个穴位在头项部，39个穴位在腰背部，其余18个穴位则分布在下肢后外侧部。


穴位数量：
 67个


归属脏腑：
 膀胱


主治病症：
 头颈、目、腰背、下肢病症，神志病，呼吸系统、循环系统、消化系统、泌尿生殖系统及经脉循行部位的其他病症。
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足少阴肾经

足少阴肾经分布于人体第5趾、足底、下肢内侧后缘及胸腹部，循行27个穴位，首穴为涌泉，末穴为俞府。其中有10个穴位在下肢内侧后缘，其余17个穴位则分布在胸腹部前正中线的两侧。


穴位数量：
 27个


归属脏腑：
 肾


主治病症：
 男科疾病、妇科病，咽喉、肺、肾及经脉循行部位的其他病症。
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手厥阴心包经

手厥阴心包经分布于人体胸胁、上肢内侧中部、手掌及中指，循行9个穴位，首穴为天池，末穴为中冲。其中有1个穴位在胸前，其余8个穴位则分布在上肢内侧中部及手部。


穴位数量：
 9个


归属脏腑：
 心包


主治病症：
 心血管系统、胸、胃病症，神志病及经脉循行部位的其他病症。
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手少阳三焦经

手少阳三焦经分布于人体无名指、上肢外侧中部、肩颈及头面部，循行23个穴位，首穴为关冲，末穴为丝竹空。其中有13个穴位在上肢的外侧，其余10个穴位则分布在侧头、颈和肩部。


穴位数量：
 23个


归属脏腑：
 三焦


主治病症：
 头面、眼耳、咽喉、胸、肩臂病症，热病及经脉循行部位的其他病症。
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足少阳胆经

足少阳胆经分布于人体头侧面、胸腹侧面、下肢外侧中部及第4趾，循行44个穴位，首穴为瞳子[image: areFont]
 ，末穴为足窍阴。其中有15个穴位在外侧面，8个穴位在髋部、胸腹侧部，其余21个穴位则分布在头面、项及肩部。


穴位数量：
 44个


归属脏腑：
 胆


主治病症：
 侧头部、眼、耳、咽喉、肝胆病症，神志病、热病及经脉循行部位的其他病症。
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足厥阴肝经

足厥阴肝经分布于人体足大趾、下肢内侧、胸腹部、颈部、头面及头顶，循行14个穴位，首穴为大敦，末穴为期门。其中有12个穴位在足部及下肢内侧，其余2个穴位则分布在腹部和胸部。


穴位数量：
 14个


归属脏腑：
 肝


主治病症：
 胸、肝胆病症，妇科病、神志病、热病及经脉循行部位的其他病症。
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督脉

督脉分布于人体后正中线及头面正中，循行28个穴位，首穴为长强，末穴为龈交。其中有2个穴位在臀部，12个穴位在腰背部，其余14个穴位则分布在头部。


穴位数量：
 28个


归属脏腑：
 大肠、胃、小肠、膀胱、三焦、胆。


主治病症：
 头颈、背部、腰骶病症，神志病、热病及相应的内脏病症。
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任脉

任脉分布于人体前正中线及颈部、口旁、面部，循行24个穴位，首穴为会阴，末穴为承浆。其中有21个穴位在腰部及胸腹部，其余3个穴位则分布在颈面部。


穴位数量：
 24个


归属脏腑：
 肺、脾、心、肾、肝、心包。


主治病症：
 头面、颈部、胸腹部病症，神志病及相应的内脏病症。
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经外奇穴
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经外奇穴
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头颈部奇穴
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腹部奇穴
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背部奇穴

[image: ]


上肢部奇穴
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下肢部奇穴
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常见病症快速取穴

头痛

中医认为头痛由外感六淫、肝阳上亢、痰湿内阻和体质虚弱等原因导致。治疗时以通经活络止痛为主要原则，可以通过按摩头维穴、飞扬穴、天柱穴和神庭穴来进行治疗。
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白内障

白内障是由于新陈代谢或其他原因导致晶体全部或部分混浊的一种病证，分为先天和后天两种，其中老年性白内障最常见。可以通过按摩承泣穴、四白穴和天井穴来明目清神。
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耳鸣

耳鸣是指自觉耳内鸣响，外耳疾病、血管性疾病以及过度疲劳、睡眠不足、情绪紧张等也可以导致耳鸣的发生。可以通过按摩风池穴，再配合合谷穴、听宫穴以及耳门穴来治疗。

[image: ]



过敏性鼻炎

过敏性鼻炎又称变应性鼻炎，是一种因自身基因与周边环境相互作用而诱发的多因素疾病。这种疾病可能病发于各个年龄段。发病时的主要症状为阵发性喷嚏、清水样鼻涕、鼻子堵塞不通和嗅觉不灵敏等。
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牙龈炎

中医认为牙龈炎是由于素体虚弱，或久病耗伤正气，气血不足，牙龈失于滋养而病邪乘虚而入，以致龈肉萎缩、血不循经、齿龈出血。按摩合谷穴、迎香穴和颊车穴可以辅助治疗。
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感冒

感冒早期症状有打喷嚏、流鼻涕、发冷、发热或头疼等。病情加重时还会出现鼻塞、咳嗽等症状。可以按摩合谷穴、印堂穴、足三里穴以及双侧风池穴。
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慢性支气管炎

慢性支气管炎是由于感染或非感染因素引起气管、支气管黏膜及其周围组织的慢性非特异性炎症。患者常出现咳嗽、咯痰，黏稠不易咳出等症状。可以按摩中府穴、膻中穴和尺泽穴来调理。
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哮喘

哮喘是一种发作时支气管收缩、气道变窄、呼吸困难的疾病，发作时呼吸伴有“呼哧呼哧”的喘鸣。穴位按摩可以预防和缓解症状的发作。可按摩廉泉穴、神封穴、少商穴、三间穴来缓解。
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颈椎病

颈椎病指颈椎及其周围软组织发生病理改变或骨质增生等，导致神经根、颈部脊髓、椎动脉及交感神经受压或刺激所引起的综合征。表现为颈肩臂疼痛、僵硬，部分患者伴有头晕、恶心、耳鸣等症状。
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肩周炎

早期肩关节呈阵发性疼痛，常因天气变化及劳累而诱发，以后逐渐发展为持续性疼痛。按摩时可以选用肩井穴、肩贞穴、手三里穴和肩[image: areFont]
 穴。
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关节炎

关节炎是指由炎症、感染、创伤或其他因素引起的关节炎性病变。主要表现为关节肿、痛、畸形及不同程度的功能障碍。可以按摩颈间部，以及曲池穴、外关穴和合谷穴来调理。
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胃下垂

凡能导致膈肌位置下降的因素，均可导致胃下垂。患者多以慢性消耗性疾病、卧床少动、体长瘦弱者为主。可以重点按摩下脘穴，点按中脘穴、天枢穴，然后再按摩肝俞穴或者背部压痛点治疗。
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慢性胃炎

慢性胃炎是指由不同病因引起的各类慢性胃黏膜炎性病变。慢性胃炎多表现为上腹部闷胀疼痛、嗳气频繁、泛酸、食欲减退、消瘦、腹泻等状况。可以取膻中穴、中脘穴和足三里穴来按摩。
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慢性腹泻

慢性腹泻表现为大便次数增多，甚至带脓血，持续两个月以上。导致慢性腹泻的原因很多，要对症治疗。可以按摩三阴交穴和下巨虚穴，还可以加按胃俞穴或者大肠俞穴。
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便秘

便秘是指大便秘结不通，排便时间延长，或欲大便而艰涩不畅的一种病症。常分为阳虚、气血亏虚、胃肠炽热和肝郁气滞四种便秘。可以按摩中脘穴、大横穴、命门穴和小肠俞穴来帮助治疗。
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痔疮

便秘、腹泻等疾病以及过量饮酒和多吃辛辣食物等不良习惯，都会刺激肛门和直肠，使痔静脉丛充血导致痔疮。可以按摩秩边穴和长强穴来治疗，还可以指压百会穴和肾俞穴来防止淤血，畅快排便。
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高血压

高血压是一种以动脉血压升高为主要表现的疾患。成人如果收缩压经常超过18.6kPa(140mmHg），或舒张压超过12kPa(90mmHg），均为高血压。
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糖尿病

糖尿病是胰岛功能减退而引发的糖代谢紊乱，同时可伴有蛋白质、脂肪、水和电解质等一系列代谢紊乱综合征的症状，中医上又称之为“消渴”。可以按摩中脘穴、中极穴、足三里穴、阴陵泉穴来辅助治疗。
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尿潴留

尿潴留是指大量尿液积蓄在膀胱中而不能排出或排出不畅的病症。患者小腹部发胀，有强烈尿意，但小便不能排出。可以按摩肾俞穴、三焦俞穴、八[image: areFont]
 穴、中极穴来辅助治疗。
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失眠

失眠表现为入睡困难或早醒。常伴有白天精神状态不佳、反应迟钝、疲倦乏力。治疗时可以按摩太阳穴、神门穴和内关穴。若有头晕、头胀等症状还可以加揉百会穴。
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坐骨神经痛

坐骨神经痛，是指坐骨神经通路及其分布区域内的疼痛。此病痛主要由坐骨神经炎、腰椎间盘突出、子宫附件炎、糖尿病等病引起。按摩时可以选用承扶穴、风市穴、承山穴和昆仑穴。
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急性腰扭伤

急性腰扭伤俗称“闪腰岔气”，是腰部肌肉等软组织因外力作用突然受到过度牵拉引起的。治疗时，可以通过按摩承山穴和解溪穴来缓解症状，还可以按摩腰眼穴和委中穴来缓解。
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半身不遂

半身不遂又叫“偏瘫”，症状通常为半身肢体不遂、口眼歪斜、语言障碍等。患者在用力或情绪激动的情况下容易突然发病。可以按揉太阳穴、尺泽穴、环跳穴和委中穴来辅助治疗。
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足跟痛

足跟痛又叫“跟骨痛”，是由多种原因引起的跟骨面痛，多与劳损和退行性病变有密切关系，常见于女性、肥胖者以及老年人。治疗时，可以通过按摩昆仑穴、承山穴、肾俞穴和三阴交穴来缓解。
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