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前言

　　经络是人体的金矿　　中国传统文化的精髓根基是道，是阴阳，是周易八卦；枝和叶则是中医、
军事、政治、外交、人伦、内外气功的修炼等。
而中医无疑就是这其中最具特色的了。
如果说中医是传统文化中的国粹，那经络和穴位堪称人体内的金矿脉，渴望健康长生的人们一直在挖
掘不止。
从古至今，经络穴位对人体健康的伟大作用一直让人感觉既神秘又神往。
　　从中国古代大医学家对经络的论述中，我们知道了“一切疾病产生的根本原因就是身体里有关经
络的失控”，所以，人的一切疾病都可以叫做“经络病”，而通过激发经络的潜能，使其恢复调控、
修复人体的治疗作用就叫“经络治”，它产生的预防作用就叫“经络防”。
　　经络的作用不仅仅是治疗已经发生的疾病，更重要的是治“未病”!“未病”就是尚未成形，正在
发展中的疾病，如果在疾病未成形的时候拿掉它，不是轻而易举的事吗?如果等其成形了，甚至等它牢
不可破了，再想拿掉它，那就不容易了，那就会吃力不讨好(《思考中医》作者刘力红语)。
　　总之，人们可以通过针灸、推拿等很多简单、方便、省时的方式来刺激经络和穴位，从而保持人
体各个脏腑功能的平衡、和谐，使气血畅通，身心团结，从而提高我们对外来疾病的战斗力。
　　现在，很多人都想了解中医文化和人身体内的“国粹”到底是什么。
为了让这些“国粹”更好地发挥护命、养生作用，我把自己数十年来对经络的所学所悟奉献给大家。
有一点请大家牢记，其实，疾病并不是我们的敌人，我们应该在生命的美好之旅中学会与它携手共处
，而健康随时都应该是这种和谐下的快乐。
达到这一切并不难，只要你拥有了正确使用人体经络的方法，然后身体力行，微笑着坚持下去，你就
会欣喜地发现自己的身体坚不可摧。
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内容概要

在中医理论中，人体是一套具有强大自我调节能力的系统，五脏六腑通过经络紧密相连，相互影响，
对健康起着重要作用。
《人体经络使用手册》用易解的语言描述人体经络的各种保健作用，倡导通过刺激经络穴位来治疗预
防疾病的养生手段，让您发现蕴藏在自己身体里的“医疗系统”，教您做自己的“主治医生”，是一
本现代人必备的健康枕边书。

　　本书为您送上： ●58种常见病和不明慢性病的经络穴位自疗方法。
 ●一分不花，一学就会，一用就当，一生受益的14条经络养生方法。

●最有效的3种小儿健康推拿指南。
 ●使用人体经络的8种最简单技巧。

　　1.经络就像道路，各种不良生活习惯就是道路上的红灯，你处处闯红灯，你的健康之路能走多远
？
2.人爱生病就是因为不注意保养自己的经络，所有不良的生活习惯，尤其是熬夜，就像给经络加上了
电阻。
3.敲胃经比敲胆经重要，敲胃经才是真正的“七分养”。
4.正确的睡眠并不只是早睡早起，要按四季来分。
5.为什么有的人平时不生病，一生病就很严重呢？
那是因为经络处于麻痹状态。
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章节摘录

　　点揉穴位　　点揉穴位可以说是最简便、最有效的方法了。
不管何时何地，只要能空下一只手，我们就可以开始点揉穴位，不仅可以用来做日常保健，还能救急
，比如水沟穴（俗称人中）、梁丘穴、内关穴等都是身体突发不适时的救命穴。
　　·推捋经络　　平时我们走路时间长或者感到双腿发困发沉的时候，最常用的动作恐怕就是捶腿
，这种情景在影视剧里和日常生活中经常看到。
或许大家以为这就是对双腿的最好奖励和最舒服的享受了，其实那是因为人们还没有发现推捋经络的
好处。
这时你可以试着使身体取坐位，把手自然分开，放在腿上，由上往下推，拇指和中指的位置就相当于
足太阴脾经和足阳明胃经的循行路线。
在中医理论中，脾主四肢肌肉，推捋脾胃经可以疏通这两条经的经气，从而达到放松肌肉和驱逐脾胃
上疾病的效果。
　　·敲揉经络　　敲揉经络相对推捋来说刺激量要大些，现在有些人提出敲揉的疗效比针灸还要好
。
对于一个从事针灸推拿专业的人来说，以我和诸多同仁的体会及专业知识来讲，阳明经的重要性是最
大的——不论从它们的循行路线来看，还是从它们与脏腑器官的联系来看，阳阴经都是最重要的，它
与人的身体健康也是最为密切的。
 怎样才能正确找到穴位 使用经络穴位，最重要的，不用说，就是找对地儿。
不管你介绍的方法多优越，如果不能正确地找到它们，一切都是枉费，不具有任何意义。
没有什么方法比经穴疗法更适合做家庭疗法的了，但是似乎因为找穴太困难，所以不太被使用，实在
是可惜。
此外，介绍经穴疗法的书虽然很多，但简便而且详细地介绍穴位和经络找法的书是少之又少，这使得
很多人空有一堆疗法，却不知道怎么用在自己身上。
在这里，我要介绍一些任何人都能使用的、能简便地找到穴道的诀窍。
　　·找反应　　身体有异常，穴位上便会出现各种反应，这些反应包括： 压痛：用手一压，会有痛
感； 硬结：用手指触摸，有硬结； 感觉敏感：稍微一刺激，皮肤便会刺痒； 色素沉淀：出现黑痣、
斑； 温度变化：和周围皮肤有温度差，比如发凉或者发烫。
 在找穴位之前，先压压、捏捏皮肤看看，如果有以上反应，那就说明找对地儿了！
　　·记分寸　　中医里有“同身寸”一说，就是用自己的手指作为找穴位的尺度。
大拇指的指间关节的宽度是“一寸”；食指和中指并列，从指尖算起的第二关节的宽度就是“两寸”
；把四指并拢，第二关节的宽度就是“三寸”。
 另外，倘若知道身体中哪一部位有什么骨骼，找起穴位就更容易了。
比如低头时，脖子后部正中最突出的凸骨，就是第七颈椎，紧接着的凸骨是第一胸椎；两边肩胛骨的
最下端跟第七胸椎骨的突起在一条线上；腰左右两侧突出的骨头，也就是系腰带的位置，跟第四腰椎
的突起在一条线上。
　　使用经络穴道疗法时要注意的　　（1）刺激穴道要在呼气时。
穴道疗法最容易忽视的是呼吸。
似乎很少人知道，呼气时刺激经络和穴位，传导效果更佳，能取得更好的效果。
 吸气时，肌肉收缩而僵硬，这时刺激穴位不太会传达。
相反的，吐气时，肌肉松弛而柔软，此时给刺激，不仅痛感少，并且传导佳。
　　（2）治疗前请勿抽烟。
香烟中含有致命的毒物，所含的致癌物质多达40～200种，其中的尼古丁更是剧毒物质。
如果在进行穴位治疗前抽烟，尼古丁一旦进入体内，就会造成交感神经紧张，血管收缩，血液循环不
畅通，肯定会影响疗效。
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