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《經絡通百病除》

前言

　　前言　　「經絡」，是人體經脈和絡脈的統稱。「經」有路徑的含義，為直行的主幹，「絡」則
有網路的含義，是經脈的細小分支。「經絡屬於腑臟，外絡肢節」，行氣血，通陰陽，聯繫表裡內外
，以保持身體功能的協調與平衡。人體的每條經絡上分布著許多穴位，按摩穴位則能疏通經絡。在臨
床上，常運用推、拿、揉、捏等手法刺激人體相關穴位，以改善血液循環，促進新陳代謝，進而達到
消除疲勞、祛病強身、延年益壽的目的。　　全書共分為三部分，包括經絡、穴位的介紹、針對經絡
穴位的各種常用療法和實用的日常養生保健療法。可自行操作的養生保健療法，又包括針對現代上班
族設計的輕鬆健腦法、日常疲勞。全書配有300餘幅操作圖、相關穴位圖和最新標準穴位圖，並附有詳
細的圖片解說和名詞解釋，讓您一看就懂，一學就會，可作為您貼身的生活治療師，幫助您達到防治
疾病和保健身體的目的。
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内容概要

　　常見病自我調治．辦公室輕鬆健腦　　按摩．拔罐．刮痧．艾灸．養生手法圖解　　活出健康 做
自己的貼身治療師　　認識身體上神奇的經絡　　最好的藥物就在你手上　　保健養身一手掌握！　
　簡簡單單學施治　　揉揉按按就健康！　　疏通身體的經絡穴位，治病又養生　　．人體各部位經
絡、穴位詳細圖解　　．38種穴位按摩和相關療法　　．13種專為上班族設計「1分鐘健腦功」　　
．11種超實用按摩法，立即消除疲勞　　．12種常見病綜合療法，一手掌握建康　　如何避免頭痛醫
頭、腳痛醫腳，又能不花錢？　　人體是一個有機的整體，「經絡」則是體內四通八達的網路，能夠
反映各處的疾病警訊。透過相關經絡、穴位的施治，就能維持身體健康。　　如何認識經絡穴位，一
次理解拔罐、刮痧、針灸的原理？　　任何治療方式，都是改善體內的氣血滯礙和陰陽失調。只要了
解經絡運行和相對應的反射區，你就不再是個盲目尋求治療的患者。　　常見疾病可以有多少種治療
的選擇？　　「落枕」一定只能施用針灸治療嗎？本書提供五種方式，包括最簡單推拿按摩法，並提
供詳細的圖文解說和步驟，讓你自由選擇、安心嘗試。　　不假手他人，用最簡單的按摩療法，就能
做好養身保健嗎？　　有了大致的常識，一些大小毛病，自己在相關的穴位施治按摩，便能改善症狀
、找回健康。

Page 3



《經絡通百病除》

作者简介

　　郭長青　　北京中醫藥大學針灸專家　　北京中醫藥大學 針灸中心主任　　中國針灸學會文獻分
會 副秘書長、常務理事

Page 4



《經絡通百病除》
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用穴位圖手、足、耳穴反射區圖解第二篇　常用各種療法詳解─最好的藥物就在手上第1章 推拿按摩
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療法　橡膠錘療法皮膚針療法　藥浴療法穴位注射療法　藥物貼敷療法第三篇　日常養生保健療法─
實用養生保健攻略第1章 上班族輕鬆健腦4類健腦益智的經穴　推拿耳廓健腦法按揉百會穴健腦法　頭
部按摩健腦法指壓勞宮穴健腦法　醒腦提神按摩法推運印堂穴健腦法　全身自我按摩健腦法4指歸提
健腦法　手指運動健腦法按摩頸後健腦法　交掌運動健腦法摩足健腦法第2章 減緩日常疲勞的簡易按
摩法伏案工作疲勞消除術熬夜疲勞消除術看電視疲勞消除術做飯疲勞消除術旅途勞頓消除術穿高跟鞋
疲勞消除術性生活疲勞消除術肩部與手腕疲勞消除術腰背疲勞消除術下肢疲勞消除術敲打穴位緩解疲
勞術第3章 常見病症的居家調養腰腿痛頭痛偏頭痛消化不良落枕頸椎病五十肩腰椎間盤突出症慢性腰
肌勞損坐骨神經痛腎虛腰痛女性腰痛
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章节摘录

　　內文試閱第一篇經絡的功能 治百病、調虛實　　「經脈者，所以能決死生，處百病，調虛實，不
可不通」，這句話說明經絡的重要性。經絡能決定人的生死，是因為它有聯繫人體內外和運行氣血的
作用；能處治百病，是因為它有反映證候、抗禦病邪的作用；能調虛實，是因為它有傳導感應、補虛
瀉實的作用。經絡的功能，大致可分為以下4種。　　1 溝通內外 網絡全身　　人體的五臟六腑有各自
不同的生理功能，依靠經絡系統的聯絡溝通，五臟六腑便能互相聯繫、配合，使人體的各部位和功能
協調統一，成為一個有機的整體。　　2 運行氣血 協調陰陽　　氣血是人體生命活動的基礎，人體的
臟腑器官需要氣血的滋養才能發揮功能，而氣血的運輸有賴經絡的運行。因為經絡的聯繫和運行，氣
血盛衰和機能動靜才能達到相對平衡，使人體保持正常的生理狀態。　　3 反映證候 抗禦病邪　　經
絡反映證候，可以是局部的，也可以是整體的。當氣血不足及陰陽失衡時，大多會透過經絡反映出疾
病的訊息。經絡的陰陽、氣血的盛衰，可以表現出寒、熱、虛、實等多種證候。疾病的發展與變化，
則體現了經絡與經絡、經絡與臟腑之間的相互聯繫關係。　　4 傳導感應 調整虛實　　經絡就像人體
內四通八達的網路，在正常情況下運行氣血、協調陰陽、傳遞訊息。此外，透過激發經絡本身的功能
，疏通經脈氣血的傳導，可以調整身體虛實，重新恢復健康。　　經絡傳導感應的具體表現，反映在
針刺治療時的「行氣」和「得氣」現象。　　第一篇 穴位的類型 氣血運行的部位　　穴位又稱作「
腧穴」(腧，音同俞)。「腧」有輸注、轉輸的意思；「穴」即孔隙，指脈氣集注於凹陷處。腧穴與經
絡有密切的關係。腧穴歸於經絡，經絡屬於臟腑，因此腧穴與臟腑脈氣相通，是臟腑經絡氣血輸注於
軀體外部的特殊部位，也是疾病的反應點和針炙等療法的刺激點。穴位的作用主要體現在診斷和治療
兩方面。　　◎穴位對某些病症，有協助診斷的作用　　在生病的情況下，穴位有反映證候的作用，
如患有腸胃疾病的人常在「足三里」出現壓痛過敏點；患有肺臟疾病的人常在「肺俞」等穴出現壓痛
過敏點。　　◎穴位有接受刺激、防治疾病的作用　　穴位是經絡氣血流通匯集的部位、人體表面與
臟腑相互聯繫的特殊區域，也是推拿、針灸的部位。不同部位的穴位應施用不同的手法，可以通經脈
，調氣血，使陰陽歸於平衡，臟腑趨於調和，進而達到扶正祛邪的目的。　　◎穴位主要分為以下3
類　　1 經穴：凡是屬於十二經脈和任脈、督脈（即十四經）的腧穴，總稱為「經穴」。經穴均有具
體的穴名和固定的位置，分布在十四經穴的循行路線上，並且有明確的主治病症。　　2 奇穴：凡是
未歸入十四經穴的範圍，而有具體的位置、名稱的經驗效穴(請見名詞小辭典)，統稱為「經外奇穴」
，簡稱「奇穴」。這類穴位的主治範圍單一，多數對某些病症有特殊療效。　　3 阿是穴：又稱作不
定穴。這些穴位既不是經穴，也不是奇穴，在按壓痛點處確定其穴位。這類穴位既無具體名稱，又無
固定位置，而多在病灶附近。　　第二篇 常用的各種療法詳解 最好的藥物就在手上　　第1章 推拿按
摩的26種療法　　◎一指禪推法　　一指禪推法是以拇指指端、指腹或偏峰為著力點，用前臂帶動拇
指的掌指關節和指間關節（屈曲），以連續的振動力作用於治療部位或穴位。　　【手法要領】：手
握空拳，拇指蓋住拳眼，用拇指指腹或指側自然著力於身體一定的部位或穴位。首先，將手腕放鬆，
沉肩墜肘、懸腕；再來，以肘關節為支點，透過前臂的擺動，帶動腕關節和拇指關節做按壓動作。肘
部擺動時，手臂內側低於外側，使力量持續作用於治療部位。必須注意的是，手指的壓力、動作頻率
和擺動幅度要均勻，動作要靈活。最後，在上述的基礎上，拇指指端做緩慢的直線往返移動，也就是
我們常說的緊推慢移，但不可跳躍，不能離開皮膚或來回摩擦，動作頻率以每分鐘120～160次為宜。
　　【療效】：一指禪推法具有舒筋通絡、行氣活血、健脾和胃以及調和臟腑的功效。　　【適用部
位】：適用於全身各部穴位。常用於頭臉部、頸項部、胸腹部、肩背部、腰骶部及四肢關節處。　　
【注意事項】：一指禪推法接觸面積小，壓強大，深透作用好。　　第二篇 常用的各種療法詳解 最
好的藥物就在手上　　第3章 拔罐、灸法、刮痧療法　　◎拔罐療法　　拔罐療法又稱作「吸筒療法
」，古代稱為「角法」，是以口徑不同的瓷罐、玻璃罐或竹罐為工具，以熱力排除罐內空氣，造成負
壓，使之吸附於體表的穴位或拔罐部位，造成皮膚充血、瘀血，產生刺激，以達到防治疾病的目的。
　　臨床上最常使用的是玻璃罐，口徑3～5公分，呈球狀。玻璃罐的優點是質地透明，使用時可觀察
到所拔部位皮膚充血、瘀血的程度，以便隨時掌握情況。　　●常用的拔罐種類　　1 火罐法　　利
用燃燒時火的熱力排出罐內空氣，形成負壓，將罐吸著在皮膚上。常用的火罐法有「閃火法」、「投
火法」、「滴酒法」、「貼棉法」、「架火法」等5種。　　1 閃火法：用鑷子夾住一個酒精棉球或用
長紙條，點燃後在罐內繞l～3圈，將火退出後迅速將罐子扣在應拔部位，此時罐內形成的負壓即可將
罐吸住。切勿將罐口燒熱，以免燙傷皮膚。閃火法適用於身體各個部位。　　2 投火法：將易燃紙條
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點燃後投入罐內，不等紙條燒完，立即將罐子扣在應拔部位。拔罐時應注意將紙條點燃的一端向上，
以免燙傷皮膚。　　3 滴酒法：在罐內滴入1～3滴純度95%的酒精或白酒，使其沿著罐內壁搖勻，然後
用火點燃，並且迅速將罐子扣在應拔部位。注意滴酒切勿過多。　　4 貼棉法：將一塊大小適宜的酒
精棉貼在罐內壁下的1/3處，用火將酒精棉點燃後，迅速扣在應拔部位。　　5 架火法：將不易燃燒和
傳熱的物體（如瓶蓋，直徑要小於罐口）扣於應拔部位，然後將酒精棉球置於瓶蓋內，或滴入幾滴純
度95%的酒精，點燃後將罐子迅速扣下。　　2 水罐法　　一般的作法是先將若干個竹罐放入鍋內，加
水煮沸，然後用鑷子將罐口朝下夾出，迅速用涼毛巾擦拭罐口，之後立即將罐子扣在應拔部位。若煮
時放入適量的藥物，即稱為藥罐。　　3 抽氣法　　將青黴素、鏈黴素空藥瓶製成的抽氣罐緊扣在拔
罐的部位上，之後用注射器由瓶口的橡皮塞抽出瓶內空氣，使之產生負壓，便能吸住拔罐部位的皮膚
。　　以上的各種方法，一般留罐約10分鐘左右，待拔罐部位的皮膚充血或瘀血時，再將罐子取下。
　　4 起罐方法　　一隻手將火罐輕輕稍向一方傾斜，另一隻手則在對側火罐口附近，用手指緩緩按
壓皮膚，使火罐和皮膚之間形成一個空隙，讓空氣由此進入罐內，火罐就會自然脫落下來。避免用力
取下火罐，以免傷害皮膚。　　●常用的拔罐方法　　1 留罐法　　將火罐拔在一定部位後，留置10
～15分鐘。吸拔力強的應適當減少吸拔時間。　　2 閃罐法　　用閃火法將罐拔在施治部位後，立即
取下，重複吸拔多次，直至皮膚潮紅、充血。比起其他的拔罐法，閃罐法會使神經系統產生較明顯的
興奮作用，適用於功能減退的虛弱病症。　　3 走罐法　　拔罐時先在所拔部位的皮膚或罐口上塗一
層凡士林等潤滑油，再將罐拔住。醫師用右手握住罐底，稍傾斜，在罐口的後半邊著力，前半邊略提
起，循著上、下、左、右方向推移，或以順時針、逆時針走向推動，直至走罐部位的皮膚紅潤、充血
或出現瘀血時，才將罐起下。走罐療法一般分為「局部走罐」和「循經絡走罐」2種。　　4 刺絡拔罐
法　　先將選定穴位或部位消毒，然後用三棱針、粗毫針或皮膚針點刺，起針後再迅速將火罐用閃火
法拔罩在點刺穴位或部位上，使之出血，留罐10～15分鐘，最後起罐，並用消毒棉球或紗布擦淨血跡
。　　●拔罐反應及處理方法　　【正常反應】：拔罐時，患者局部有牽拉、發脹感，或感到發熱、
發緊、涼氣外出、溫暖、舒適等，均屬正常現象。起罐後，治療部位出現潮紅或紫紅色疹點等，也屬
於拔罐療法的治療效應，一至數天後即可自然恢復，不必處理。　　【異常反應】：拔罐後如果患者
感到異常緊痛，或有燒灼感，則應該立即起罐，並檢查皮膚有無燙傷。刺絡拔罐後，如罐內有大量出
血（超過治療所需的出血量），應立即起罐，用消毒棉球按壓出血點，進行止血。　　如果拔罐過程
中患者出現頭暈、心悸、噁心、面色蒼白、冒冷汗，甚至昏厥時，應立即起罐，並讓患者平臥，採取
頭低腳高的姿勢，或讓患者靜臥，飲用適量的溫開水。　　●拔罐注意事項　　1 拔罐時應選擇適當
的體位和肌肉豐滿的部位。骨骼凹凸不平或毛髮較多處不宜施用。　　2 皮膚有過敏、潰瘍、水腫及
大血管分布處不宜拔罐。　　3 有自發性出血傾向者不宜拔罐。　　4 孕婦的腰骶部及腹部不宜拔罐。
　　5 根據所拔部位的面積大小，選擇大小合適的火罐。拔罐前患者應選擇適當的體位，拔罐過程中
不能移動體位，以免火罐脫落。　　6 拔罐時若因燙傷或留罐時間過長而引起皮膚起泡時，小泡無需
處理，大泡可用消毒毫針將裡頭的液體放出，塗以龍膽紫溶液(請見藥方小辭典)，然後用消毒紗布包
敷。　　藥方小辭典　　龍膽紫：龍膽紫是「甲基紫」的俗稱，可作為染料、酸鹼指示劑和消毒劑，
若與水稀釋成1%～2%濃度的紫藥水，則可當作藥品使用。　　【療效】：殺菌力強，在醫藥上被當
作消毒防腐劑使用，沒有刺激性。　　【用途】：可治療葡萄球菌、白喉桿菌和白色念珠菌。因為具
有收斂效果，也可用於皮膚潰瘍、皮癬、燒燙傷、擦傷、刀傷等。　　【注意事項】：當紫藥水（或
龍膽紫）儲存已久，顏色變淡並且有許多沉澱時，不宜再使用。　　第三篇 日常養生保健療法─實用
養生保健功略　　第2章 減緩日常疲勞的簡易按摩法　　◎伏案工作疲勞消除術　　長時間伏案看書
、寫字，很容易造成頭、眼、頸、背、肩等部位的疲勞，出現頭昏、頭痛、眼花、頸肩部痠痛等症狀
。此時進行適當的自我按摩，便可以有效緩解身體不適。　　1 點穴療法　　每穴點揉1～2分鐘即可
。　　○印堂穴：用拇指或中指交替向上抹印堂穴1分鐘，或用拇指、中指點揉印堂穴1分鐘，有助於
消除頭痛。　　○百會穴：用一手的中指或拇指點揉百會穴，有提神、健腦、止痛的功效，點揉至有
痠脹感為宜。　　○太陽穴：用兩手拇指、食指或中指端點揉太陽穴，有健腦止痛作用。　　○風池
穴：用兩手拇指按壓或按揉兩側的風池穴，有提神健腦、祛風止痛的功效。　　○率谷穴：用兩手中
指按揉兩側的率谷穴，有緩解頭痛的功效。　　○睛明穴：用兩手拇指、食指或中指端，點壓兩側的
睛明穴。一按一鬆，力道均勻緩和，有明目的功效。　　○攢竹穴：用兩手拇指、食指或中指，按揉
兩側的攢竹穴。起初輕按，逐漸加壓，以有痠、脹感並能耐受為宜，有明目的功效。　　○魚腰穴：
用兩手拇指、食指或中指，按揉兩側的魚腰穴，有明目的功效。　　○絲竹空穴：用兩手拇指、食指
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或中指，按揉兩側的絲竹空穴，具有明目的功效。　　2 按摩療法　　1 伸懶腰：抬頭、伸腰、雙肩向
後展，同時深吸氣，重複做數次。可放鬆頸、肩、腰、背部肌肉。　　2 移動兩肩：一肩不動，另一
肩盡量向前移動，左右肩交替進行數次。有消除肩背肌肉疲勞的作用。　　3 分抹前額：用兩手的手
指指腹從前額正中向兩側擦抹。有醒腦明目的功效。　　4 抹眼球：閉目，用兩手的中指和無名指由
內向外，以適當的壓力緩慢抹眼球1到數次，有明目的功效。　　5 刮抹眉弓：用兩手食指屈曲的中節
橈側面刮眉弓，或用兩手的中指和無名指指腹，由內向外抹眉弓。有明目健腦的功效。　　6 推摩雙
鬢：用兩手掌根由前向後推摩，經「太陽穴」至雙側鬢角，後面順勢抹到頸部兩側的「風池穴」以下
。重複數次，有消除腦部疲勞的功效。　　7 手指梳頭：兩手10指自然分開，以手指指端著力於髮根
，從前額向腦後、從中央向兩側，重複做梳頭動作。可緩解腦部疲勞。　　8 推揉頸肌：兩手手指（
拇指除外）併攏，從上到下依次推揉頸部肌肉，力道由輕漸重。有緩解頸部肌肉疲勞的功效。　　9 
拿肩：一手繞過頸前放於對側肩部，用拇指與其餘4指相對，拿揉肩部肌肉。有解痙止痛的功效。
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编辑推荐

　　◎隨書附贈彩色經穴圖，全書以彩頁完整呈現全身常用經穴圖，手、足、耳穴反射區，和各種按
摩推拿手法，配以文字解說，易懂實用！　　●簡易實用：每篇都有針對不同療法的文字解說，加上
步驟圖解，讓讀者方便查閱。　　●彈性選擇：常見病保健療法，都有多種選擇，讀者可針對自身需
求和方便性，來做決定。　　●多功能手冊：本書不只提供資訊，更深入解說，讓讀者對中醫的經絡
穴道，有一定了解。就診之前，能第一時間減緩疼痛，避免成為盲目投醫的患者。
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