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内容概要

经络学是中医基础理论的重要组成部分。
《灵枢·经脉》篇说过：“经络者，所以决死生，处百病，调虚实，不可不通。
”《中老年经络保健入门》共分经络穴位基础知识篇、经络治病基础篇、经络治病应用篇、经络应用
典型病例四大部分，并附有周氏放松功和经络操的光盘。
书中还简要地介绍针灸、拔罐、刮痧、推拿、耳针、足底按摩等应用方法，并展示了丰富多彩的经络
器材。

我国早已步入老龄化社会，许多中老年人十分重视中医养生之道，渴望健康、长寿。
经络养生是通向健康的一条行之有效的捷径。
《中老年经络保健入门》作者周德根据经络理论与40年经络临床经验，根据数年来在上海市老龄大学
、上海市退休职工大学以及交大、宝钢、静安老年大学的教学经验，把经络养生的理论知识、技能技
巧，通俗易懂地介绍给广大读者，使大家看得懂、学得着、用得上。
在讲解经络治病时，作者分析了疾病的概念、症状、病因、治法与预防时，除重点讲述中医经络观点
外，还巧妙地融人现代医学的观点，以便读者全面认识并战胜疾病。
值得一提的是，为了使读者得到感性认识，作者还生动地介绍了自己应用经络治病的临床经验，并把
自己研创的放松功、经络操录成光盘。
为了体现学以致用的宗旨，为了使读者感受经络应用的魅力，作者选择了30多篇经络班学员经络养生
保健的佳作，供大家交流、学习。
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作者简介

周德，毕业于上海中医学院。
现为上海市专家医学研究中心客座教授、中国针灸学会器材专业委员会副主委，中华成功者研究会研
究员，香港国际传统医学研究会研究员。
任上海市老龄大学、上海市退休职工大学以及上海老年大学交大分校、包钢老年大学、静安老年大学
经络养生班教师。
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　第三十三讲 经络治喘咳
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　第三十六讲 经络治痛经、闭经
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　第四十一讲 经络治颈椎病
　第四十二讲 经络治肩周炎
　第四十三讲 经络治感冒
　第四十四讲 冬病夏治与夏病冬治
　第四十五讲 经络治面瘫
　第四十六讲 经络治中风
　第四十七讲 经络治耳聋、耳鸣
　第四十八讲 经络治近视、老花眼
　第四十九讲 经络治坐骨神经痛
　第五十讲 经络治呕吐
　第五十一讲 经络治落枕、肘劳
　第五十二讲 经络治风疹
　第五十三讲 经络治不寐
　第五十四讲 经络治咽喉肿痛
　第五十五讲 经络治乳痈、乳癖
　第五十六讲 经络治目赤肿痛、麦粒肿
　第五十七讲 经络治癫狂病
　第五十八讲 经络治血证
　第五十九讲 经络治脏躁
　第六十讲 经络治扭伤
　第六十一讲 经络治便秘、脱肛
　第六十二讲 经络治癃闭
　第六十三讲 经络治老年痴呆症
　第六十四讲 经络治糖尿病
　第六十五讲 经络治高血压
　第六十六讲 经络治冠心病
　第六十七讲 经络治痛风症
　第六十八讲 经络治肥胖症
第四篇 经络应用典型病例
　笔者医案
　耳鸣（顽固耳鸣一针愈）
　晕厥（猛掐曲池救一命）
　聋哑（十四年铁树开了花）
　胃下垂（胃下垂一月愈）
　神经性皮炎（神经性皮炎无踪影）
　腰痛（驼背翁直起腰）
　胆道蛔虫症（草海农场救女犯人）
　痛经（不是狗咬病）
　面瘫（口眼矫正圆爱情）
　胆绞痛（深山狼嚎夜诊归）
　中风偏瘫（瘫痪老妇走如飞）
　精神分裂症（导平巧治精神病）
　闭经（选夫标准提高了）
　老年大学学员应用范例
　不服药，血糖也正常张定钊
　阿婆不吃安眠药了 盛慧华
　推着轮椅去听课施应璋
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　引火下行治头痛 凌丽彬
　自我按摩降血压林中杰
　内关郄门治心梗 张汉臣
　迎世博，救友人 罗昌渠
　梳头健脑止眩晕 张立年
　涌泉劳宫促睡眠 张其标
　间使风池治甲亢 王陆英
　宁失其穴，勿失其经曹淑蓉
　头昂起来了 周莉华
　艾灸犊鼻疗膝痛 陆允之
　放松功让我安睡赵玉勤
　6个月外孙退热记邵丽英
　五根艾条“灸”一命孙惠根
　告别了网球肘秦和晋
　口眼不歪斜了 陆秀珍
　咳嗽要找肺脾肾刘伟凤
　地铁车厢治痛经华龙民
　儿子感冒不用愁石坚芳
　给孙子降温 竺志妙
　给女儿治痛经 陈悦萍
　健康管理用经络马佩珍
　经络巧治精神分裂症 陈国炳
　颈好头不晕 张明敏
　内关止呕钱慕言
　鼻炎操真灵光 张白华
　按摩控制血糖初探 梁润成
　老伴夜尿少多了 方宗远
　弟弟手臂伸直了 邓志洪
　经络调整小宇宙舒伯清
附录 光盘解析
　一、周氏放松功
　二、经络操
　 （一）梳头操
　 （二）颜面操
　 （三）护眼操
　 （四）鼻炎操
　 （五）颈椎操
　 （六）肩周操
　 （七）拍手操
　 （八）健胃操
　 （九）护肝操
　 （十）腰椎操
　 （十一）护膝操
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章节摘录

　　三、病因病机　　高血压的发病因素主要有：　　（1）遗传因素：大约半数高血压患者有家族
史。
　　（2）环境因素：①暴饮暴食。
②精神应激。
在噪声环境工作，或过度紧张的脑力劳动均易发生高血压。
城市中的高血压发病率高于农村。
　　（3）其他：①肥胖者发病率高。
②服用避孕药。
③睡眠呼吸暂停低通气综合征。
④发病率有随年龄增长而增高的趋势，40岁以上者发病率高。
⑤摄人食盐多者，高血压发病率高。
⑥城市中的高压发病率高于农村。
⑦吸烟。
　　现代医学认为，其发病机制为：①交感神经系统活性亢进。
长期处于应激状态如从事驾驶员、飞行员、医师、会计师等职业者高血压患病率明显增高。
长期的精神紧张、焦虑、压抑等所致的反复的应激状态以及对应激的反应增强，使大脑皮质下神经中
枢功能紊乱，交感神经和副交感神经之间的平衡失调，交感神经兴奋性增加，其末梢释放儿茶酚胺增
多，从而引起小动脉和静脉收缩，心排血量增加，还可改变正常的肾脏的容量，使血压升高。
②肾性水钠潴留。
③肾素－血管紧张素－醛固酮系统激活。
④细胞膜离子转运异常。
⑤胰岛素抵抗。
　　四、治疗　　（一）经络治疗　　主取督脉、肝经、胆经、心包经、肾经、胃经、大肠经。
　　1．针灸疗法主取足三里、内关、大椎、三阴交、涌泉，曲池、风池、肩井、印堂、百会、四神
聪、曲泉等。
　　2．耳针疗法主取心、肾、肝、皮质下、神门、降压沟。
　　3．敷贴将蒜泥用纱布包好，置于涌泉穴固定。
　　4．刮痧肝经，用泻法。
也可刮督脉与膀胱经，刮至潮红。
　　5．推拿按揉太溪、曲池，手法要轻，顶涌泉，拿肩井、风池穴，揉劳官穴。
经常用手掌摩擦脚心，可健肾、理气、益智、交通心肾，使水火相济、心肾相交，能防治失眠、多梦
等，对高血压也有很好的疗效。
　　（二）足浴疗法　　如果经常用热水泡脚，能刺激足部穴位，促进血脉运行，调理脏腑；从而达
到强身健体、祛除病邪、降压疗疾的目的。
足浴时，水的温度一般保持在40℃左右，太高太低都不好；水量以能没过脚踝部为好，双脚放热水中
浸泡5～10分钟，然后用手按摩脚心。
可有效地防止药物的毒副反应，且效果较好。
可购成品“降压散”以备泡脚使用。
药用怀牛膝、磁石、生赭石、归尾、玄参、白芍、天冬、枳壳、生决明、蔓荆子、独活、黄芪、当归
、乌药、杜仲、白芥子、干姜、桑叶。
以1：10比例对入温水中，每日早晚2次泡脚，每次30分钟，连续1～2周。
可滋阴柔肝，平肝降逆。
　　（三）运动治疗　　运动除了可以促进血液循环，降低胆固醇的生成外，并能增强肌肉、骨骼与
关节僵硬的发生。
运动能增加食欲，促进肠胃蠕动、预防便秘、改善睡眠。
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要养成持续运动的习惯：最好是做有氧运动，才会有帮助。
有氧运动同减肥一样可以降低血压，如散步、慢跑、太极拳、骑自行车和游泳都是有氧运动，坚持做
放松功也是运动之一。
　　五、预防　　（1）适当运动。
生病或不舒服时应停止运动。
饥饿时或饭后一小时不宜做运动。
遵守运动程序的步骤。
运动中有任何不适现象，应即停止。
　　⋯⋯
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