
36      LIFE WORLD

漫谈手太阴肺经的
保健与调养
——十二经脉
与养生保健系列之一

撰文 

马淑然

2019春姑娘已悄然而至，今年是农历己亥年，是

属猪宝宝的年份，很多育龄期的夫妇都期盼着自己的

猪宝宝能早日降临。然而，很少有人知道猪宝宝需要

的养分是依靠人体中重要的交通干道——十二经脉

的输送，如果这些运送气血的交通干道堵塞，或破

损，猪宝宝的生长发育就会受到影响。在中国古代采

用干支方法纪年月，一年十二个月（农历）分别对应

十二地支，对应着十二经脉，因此，借着一元复始，万

象更新的2019年，我就给大家分十二期讲一讲十二经

脉如何保健和调养吧。应该从哪条经脉开始讲起呢？

鉴于农历正月对应十二地支的寅，对应十二经脉的肺

经，因此，我就从肺经开始吧。期望对朋友们了解自

身、增强体质、延年益寿有所裨益！

十二经脉与十二月和十二时辰如何对应

按照中医子午流注理论，一年的十二个月和

一日的十二个时辰分别与十二经脉对应。所谓对

应，就是这条经脉在这个时间段经气旺盛，起着

主要的调节作用。如果在这个时间段保养这条

经脉，比其他时间保养的作用更好。

为什么如此对应呢？天文学认为，正月是中

国农历的称呼，是农历一年的开始，也是农历一

月。正月又称孟春、端月、开岁等，因为每年有

十二个月，每当正月里基本上在立春节气，从立

春开始总是寅月。一日之中，可以分为四时，朝

则为春，日中为夏，日西为秋，夜半为冬，所以从
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早晨寅时（凌晨3~5点）开始相当于一年之中的

立春。俗话说：一日之计在于晨，一年之计在于

春，说明早晨和春季是自然阳气开始显现之时。

而中医认为，天人一体，天人相应。人体十二经

脉的气血注次序在寅时始于手太阴肺经，依次

经过手阳明大肠经、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，然后灌注到手太阴肺经，

如此周而复始，循环无端完成十二时辰的流注

灌输及十二月份的旺盛主令。

手太阴肺经脉循行与保健法

手太阴肺经循行

本经从胸走手，根据《灵枢·经脉》的记载，

肺经起始于躯干中部（相当于胃的部位），向下

联络于大肠，回过来沿着胃上口，穿过膈肌，属

于肺脏。然后横出腋下（中府、云门），下循上臂

内侧前缘（天府、侠白），下向肘中（尺泽），沿

前臂内侧桡骨边缘（孔最），进入寸口——桡动

脉搏动处（经渠、太渊），上向大鱼际部，沿边际

（鱼际），出大指的末端（少商）。它的支脉：从

腕后（列缺）走向食指内（桡）侧，出其末端，接

手阳明大肠经。

手太阴肺经常见病证

手太阴肺经病证是指手太阴肺经经脉循行

部位及肺脏功能失调所表现的临床证候。肺主

气，司呼吸、连喉系，属于太阴经，多气多血，

每日寅时周身气血灌注于肺，每年寅月肺经主

令。如果这条经脉功能紊乱，那么在一日的寅时

（凌晨3~5点）、一年的寅月（农历正月）其临床

表现出现或加重。主要包括：肺部胀满、咳喘、

胸部满闷；缺盆（锁骨上窝）中痛；肩背痛，或

肩背寒，少气，恶寒发热，自汗出，臂内前缘痛，

掌中热，小便频数或色变等。其机理在于肺者

生气之源，其脉循胃口上膈属肺。肺合皮毛，肌

表受邪，内传于肺，失其宣降，致胸闷胀满，咳

喘气逆；缺盆为十二经通络，与肺接近，肺气不
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一数一共11个，两条肺经对称地分布在双上肢内

侧面前缘，一共22个穴位。什么是穴位呢？穴位，学

名叫“腧穴”，是脏腑经络气血输注于躯体外部的

特殊部位，也是疾病的反应点和针灸按摩等治法

的刺激点。肺经中9穴分布于上肢掌面桡侧，2穴在

前胸上部，首穴是中府，末穴是少商。主治喉、胸、

肺及经脉循行部位的其他病症。具体而言，分别是

中府、云门、天府、侠白、尺泽、孔最、列缺、经渠、

太渊、鱼际、少商。

了解肺经腧穴在诊断治疗、养生方面具有重

要的意义。在诊断方面，肺经腧穴有反映病症、

协助诊断的作用。在治疗方面，肺经腧穴有接受

刺激、防治疾病的作用。本经腧穴治疗咳喘常用

中府、太渊、鱼际；治疗咯血常用孔最、太渊；治

疗咽喉痛常用少商、鱼际；治疗热病常用尺泽；

治疗头项痛常用列缺。肺经腧穴的治疗作用有

三个特点：临近作用、远道作用和整体作用。了

解这些知识，大家就可以在家针对自己的问题

选准穴位，“对症选穴”自我治疗保健啦！

1. 中府——最善治咳喘、胸肩背痛

定位：在胸前壁的外上方，云门下1寸，平第

一肋间隙，距前正中线6寸。

取法：正坐位，以手叉腰，先取锁骨外端下

方凹陷处的云门穴，当云门直下1寸，平第一肋间

隙处取之。

主治：咳嗽，气喘。胸痛，肩背痛。

操作：以拇指或食指和中指按揉穴位，以酸

胀为度，顺时针36次，逆时针36次。

2. 云门——最善治咳喘、胸肩痛

定位：在胸前壁的外上方，肩胛骨喙突上

方，锁骨下窝凹陷处，距前正中线6寸。

主治：咳嗽，气喘。胸痛，肩痛。

操作：以拇指或食指和中指按揉穴位，以酸

胀为度，顺时针36次，逆时针36次。

3. 天府——最善治鼻衄和咳喘

定位：在臂内侧面，肱二头肌桡侧缘，腋前

纹头下3寸处。

主治：鼻衄，咳嗽，气喘。肩及上肢内侧疼痛。

操作：以拇指或食指和中指按揉穴位，以酸

胀为度，顺时针36次，逆时针36次。

4. 侠白——最善治咳喘

定位：在臂内侧面，肱二头肌桡侧缘，腋前

纹头下4寸处，或肘横纹上5寸处。

主治：咳嗽，气喘。上臂内侧痛。

操作：以拇指或食指和中指按揉穴位，以酸

胀为度，顺时针36次，逆时针36次；或毫针直刺

0.5～1.0寸。

5. 尺泽——最善治疗咳喘、急性吐泻

定位：在肘横纹中，肱二头肌腱桡侧凹陷处。

主治：咳嗽，气喘，咳血，潮热，胸部胀满，

咽喉肿痛。急性腹痛吐泻。肘臂挛痛。

操作：以拇指或食指和中指按揉穴位，以酸

手太阴肺经之图  供图 / 文化传播  FOTOE

拍打肺经法  绘图 / 汤二嬷
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方法外，还可以配合食物保养法。在这里推荐常

见的8种食物，大家可以根据情况酌情选用。

1. 雪梨

雪梨味甘性寒，有生津、润燥、清热、化痰等

功效。适用于热病伤津烦渴、消渴症、热咳。梨是

最常见的清肺食物，可以将它蒸着吃，可以煮汤，

还可以捣泥做成梨糕。可清肺，治疗咽喉痛效果

极佳。

2. 百合

百合味甘、性微寒，归心、肺经，具有养阴润

肺、清心安神、润肺解渴、止咳止血、开胃安神

的功效。适用于阴虚久咳、惊悸、失眠、多梦、精

神恍惚等症状。

3. 萝卜

生食可治疗热病口渴、肺热咳嗽。若与甘

蔗、梨、莲藕等榨汁同饮，效果更佳。具有清热

化痰、生津止咳、益胃消食的作用。萝卜中含有

的大量膳食纤维和丰富的淀粉分解酶等消化

酶，能够有效促进食物的消化和吸收。

4. 银耳

银耳味甘、淡，性平，无毒，被称为“穷人的

燕窝”。既有补脾开胃的功效，又有益气清肠、

滋阴润肺的作用。能增强人体免疫力，提高肝脏

的解毒能力，保护肝脏功能，又可增强肿瘤患者

对放、化疗的耐受力。此外，银耳富有天然植物

性胶质，是良好的润肤食品。

5. 豆浆

将大豆用水泡后磨碎、过滤、煮沸而成。营

养非常丰富，含有丰富的植物蛋白、磷脂、维生

素和烟酸以及铁、钙等物质。

6．枇杷

枇杷有润肺、止渴、下气之功，可治疗肺萎咳

嗽、吐血和烦渴等。枇杷叶是常用的中药材，经蜜

炙后有清肺和胃、降气下疾作用，常用来制成枇杷

膏、枇杷露、枇杷冲剂等，用来治疗肺热咳嗽。

7. 罗汉果

被人们誉为“神仙果”。用罗汉果泡茶饮

用，有清热解毒、化痰止咳、养声润肺的功效，

可治疗百日咳、肺热咳嗽、咽喉炎、口干舌燥等，

是演员、教师理想的保健饮品。

8．橄榄

橄榄有清肺、利咽、生津、解毒的作用。嗓

子痛时含服些青橄榄，可使咽喉清爽，如与鲜萝

卜煎服效果更好。橄榄经蒸馏后的液体称橄榄

露，可用于治疗咽痛、咳嗽、烦躁等症。

2019的初春，您了解了该谁“轮值”了吗？

手太阴肺经该“当家”啦！肺主气司呼吸，主宣

发肃降，通调水道，朝百脉、主治节，与人体气、

血、津液的调节密切相关，肺经气血畅，五脏安

且康。要想给身体打好“翻身仗”、一年保健康，

就从肺经保健开始吧！

（责编  桑新华）

手太阴肺经保养常用的8种食物
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