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前言

你在公园里见过“撞大树”的老年人吗？
在路边见过使劲敲打自己的人吗？
如果有的话，不必诧异，他们只是从“人体大药房”里取药而已。
健康对于我们每个人来说都是第一财富。
但是，高压的生活方式和不完善的医疗模式，让我们手中能够掌握的健康财富越来越少。
有调查表明，在北京、上海等大城市中，七成的白领成为“过劳族”，颈椎病、高血压、冠心病等老
年病在年轻人中开始蔓延。
一边是大众健康指数的下降，一边是高额的医药费和抗药性逐渐增强的各类疾病。
谁来守护我们的健康？
其实，答案就在我们自己身上，那就是我们人人身体里的经络。
经络可以说是隐藏在人体中最完善的医疗保健系统，只要保持经络的通畅，人体自会健康。
早在两千多年前的医学圣典《黄帝内经》中，先人们就已经将经络治病、养生的功效阐释得很清楚。
他们认为经络是人体“决死生、处百病、调虚实”的关键，因此不可不通。
千百年来，中医的针灸、拔罐、刮痧、推拿等疗法，以及“五禽戏”、道家的导引养生功、武术中的
站桩等，都是以经络为基本原理。
事实证明，这些方法的祛病健身功效，有的甚至比药物和补品还要好。
因此，我们编写了这本《简易敲打通经络》。
本书从现代生活出发，介绍了人体十四条重要经络，以及每条经络在维护机体正常运转中所起的作用
；同时还简明扼要地说明了常敲打这些经络能预防并改善哪些病痛，或者能给人们带来哪些意想不到
的健康“喜讯”。
我们还整理了近百种威胁人类健康和生命的常见病、多发病以及亚健康症状，详细介绍了它们的中医
调理原理，以及调理该病、缓解不适的经络敲打法。
而在每个病症下，我们都搜集了几个有效调控的特效穴位，解释了每个特效穴位所具有的特殊功效。
您不妨经常按压一下这些穴位。
此外，考虑到女性的美容需求和儿童的特殊体质，本书还收录了女性最容易遇到的一些美容、美体问
题，以及家长关注的儿童健康问题，并且给出了解决这些问题的经络敲打方法。
我们衷心希望，这些内容能为女性的美丽和儿童的健康成长贡献绵薄之力。
本书图文并茂，通俗易懂，每一个敲打步骤下都配备了精准的讲解和示范图片，并且注明操作手法、
力度、次数和时间。
您无需熟记每个经穴，也无需深入了解博大精深的中医理论，只需按部就班地做，即可轻松实施敲打
，管理和维护自我健康。
我们相信，只要掌握了疏通经络的敲打法，然后身体力行地坚持下去，您一定会尝到甜头。
建议初学者在专业人士指导下实施。
此外，本书中的敲打方法只能作为缓解病痛的辅助疗法，有各种疾患的患者还应及时到医院诊治，以
免延误治疗。
本书为中医科普读物，为便于读者理解，我们尽量运用通俗的语言代替专业生僻的中医术语，并保留
中医习惯用字，如“瘀血”、“泻火”等。
希望我们的整理、编写能给爱好养生的朋友们提供帮助。
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内容概要

　　《简易敲打通经络》介绍了与人体健康息息相关的十四条重要经络，以及每条经络在维护机体正
常运转中所起的作用；同时还介绍了常敲这些经络能防治哪些病痛。
《简易敲打通经络》还整理了近百种威胁人类健康和生命的常见病、多发病以及亚健康症状，详细介
绍了它们的中医调理原理，以及调理该病、缓解不适的经络敲打法。
而在每个病症下，我们都搜集了几个有效调控的特效穴位，解释了每个特效穴位所具有的特殊功效。
您不妨经常按压一下这些穴位。
此外，考虑到女性的美容需求和儿童的特殊体质，《简易敲打通经络》还收录了女性最容易遇到的一
些美容、美体问题，以及家长关注的儿童健康问题，并且给出了解决这些问题的经络敲打方法。
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章节摘录

版权页：   插图：    大肠经：人体的“清道夫” 手阳明大肠经，简称大肠经，是体现和调节大肠功能
的经脉。
《黄帝内经》有云“大肠者，传道之官，变化出焉。
”“传道”即传导体内垃圾。
大肠位于腹中，上接小肠，接收小肠传来的食物残渣，吸收多余水液后，将其化成粪便排出。
 因此，大肠运转失常所表现出的症状通常与排便有关。
大肠虚寒，无力吸收水分，就会导致肠鸣、腹痛、腹泻等症状；大肠火气旺盛，体内水分干涸，就会
导致便秘等症。
而便秘会使人体内部垃圾堆积，丧失自我清洁功能。
毒素无法从大肠顺利排出，就会另寻通道，这时大肠经便是最好选择。
比如说面部是大肠经的循行处，当毒素停留于此处时，人便会出现青春痘、雀斑，甚至牙痛和皮肤病
。
 大肠吸收水液，参与调节体内水液代谢和内分泌，故中医又有“大肠主津”一说。
此处的“津”是指汗、涎、泪、尿、体液等。
因此常敲大肠经，还可缓解人体因缺水而出现的皮肤干燥、易生皱纹、黯淡无光等症状。
 由此可见，调理好大肠经，使大肠运转正常，不但可促进体内垃圾及时排出，还可保持正常的体液代
谢，保证皮肤的光泽滑润。
 起于食指之端，终于鼻孔两侧 属络的机体组织和器官 口、下齿、鼻、肺、大肠、膈、上肢外侧前缘
。
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