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方，抵达鼻旁，行至内眼角（目内眦），与足太

阳膀胱经相交接。

手太阳小肠经常见的病证

根据《帛书·经脉》与《灵枢·经脉》《素

问·厥论》等记载，本经所见疾病有：小腹胀

痛，痛连腰部，少腹痛，牵引睾丸，咽痛，眼痛，

目黄，目翳，耳聋，耳鸣，耳痛，头痛，颌颊部肿

痛，乳痈，乳汁少，大便泄泻，腹痛，燥屎，便闭

不通，肩臂外侧后缘疼痛等。现代医学的中耳

炎、腮腺炎、扁桃体炎、角膜炎、中风昏迷也可以

选取本经治疗。

手太阳小肠经保健法

手太阳小肠经属于小肠，络于心，所以它和

心经的关系最为密切，与心经主治的疾病有一

定关系。经常循经脉拍打，或进行推拿等保健有

助于小肠经脉的保养，对于帮助协同心经的循

行也有一定的作用。

拍打小肠经法

取站立位，左手拍打右侧外臂后缘36次，

从手拍到肩，再从肩拍到手为一次；然后右手拍

打左侧上肢外侧后缘的小肠经循行部位36次，

以疏通小肠经气机。感觉局部微胀、微红为度，

早晚各一次。通过拍打可以起到振奋小肠经阳

气、疏通气血、去除邪气的作用。只要每天坚

持，小肠经气血就会通畅上肢，肩胛感觉舒适，

头颈部也会有轻松感。

小肠经推拿法

取坐位，右手拇指从小肠经起始穴（少泽）

开始沿着小肠循行路线依次推至小肠经止点

穴（听宫），再从听宫穴开始反向推至少泽穴，

如此往返36次。这样可以疏通小肠经气血，去

除小肠经痰瘀。特别是当您在小肠经循行部位

摸到有砂粒、囊泡、结节、条索时，说明您小肠

经堵塞不通，即“痰瘀”交阻。坚持循小肠经推

拿，可以渐消缓散小肠经的痰瘀，保持小肠经的

通畅！
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作用：本穴具有疏风清热、通经活络的

作 用。

主治：临床主要用于治疗颈项痛、手腕痛、

热病等疾病。

6. 养老——最善治目视不明和急性腰痛

释义：穴在手踝骨上一空，腕后1寸凹陷处，

为手太阳小肠经之郗。小肠之功能为吸收水谷

所化之精微，以供养全身，又因本穴可治由外因

侵犯本经脉气所发生的病变，以及本经主液所

发生的病变，如耳聋、目视不明、肩臂疼痛等老

年病，故名养老。

定位：在前臂背面尺侧，当尺骨茎突近端桡

侧凹陷中。

作用：本穴具有疏经活络、散风明目的作 用。

主治：临床主要用于治疗目视不明，肩、背、

肘、臂酸痛，急性腰痛等疾病。

7. 支正——最善治肘部酸痛

释义：正，正经也；支，络脉也。穴为手太阳

络，位在肘后5寸，手太阳正经之上，其支别络于

手太阴之脉，故曰支正。

定位：在前臂背面尺侧，当阳谷与小海的连

线上，腕背横纹上5寸。

作用：本穴具有疏风清热、通经活络、清心

宁神的作用。

主治：临床主要用于治疗关节松弛无力、肘

部酸痛不用、皮肤赘生小疣等疾病。

8.小海——最善治肘部疼痛

释义：小肠手太阳之脉，循咽，下膈，抵胃，

属小肠；小肠与胃相连，胃为水谷之海，又六经

为川，肠胃为海，穴为小肠经脉气汇合之处，喻

为小肠经之海，故名小海。

定位：在肘内侧，当尺骨鹰嘴与肱骨内上髁

之间凹陷处。

作用：本穴具有疏经通络、行气活血、散风

清热的作用。

主治：临床主要用于治疗肘臂疼痛、癫痫等

疾病。

9. 肩贞——最善治肩臂疼痛

释义：贞，正也，穴在肩胛骨外缘弯曲处之

下，两骨（指肩胛骨与肱骨）分解之间，肩髃穴后

之凹陷处，既是肩之正处，故名肩贞。

定位：在肩关节后下方，臂内收时，腋后纹

头上1寸（指寸）。

作用：本穴具有舒筋利节、通络散结的

作 用。

主治：临床主要用于治疗肩臂疼痛、瘰疬、

耳鸣等症。

10．臑俞——最善治肩臂疼痛

释义：臑，动物的前肢；俞，输也。臑俞名意

指手臂下部上行的阳气在此聚集。因肩贞穴无

气血传至本穴，穴内气血是来自手臂下部各穴上

行的阳气聚集而成，故名臑俞。

定位：在肩部，当腋后纹头直上，肩胛冈下

缘凹陷中。

作用：本穴具有舒筋利节、通络散结、散寒

祛风的作用。

主治：临床主要用于治疗肩臂疼痛、瘰疬

（淋巴结结核）等疾病。

11.天宗——最善治肩胛疼痛，乳痈

释义：天者，阳之宗；宗者，属也。穴在秉风

后大骨下陷处，居天位，为手太阳小肠经脉气所

属，故名天宗。

定位：在肩胛部，当冈下窝中央凹陷处，与

第四胸椎相平。

作用：本穴具有舒筋活络、行气宽胸的作用。

主治：临床主要用于治疗肩胛疼痛、气喘以

及乳痈（乳房结节、红肿）等疾病。

12．秉风——最善治上肢酸麻

释义：秉，执掌之意；风，穴内气血物质为

小海穴
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运动着的风气。本穴物质为天宗穴传来的天部之

气，上行至此后，因吸热胀散而化为风气，风气循

小肠经而运行，如被执掌指使一般，故名秉风。

定位：在肩胛部，冈上窝中央，天宗直上，举

臂有凹陷处。

作用：本穴具有舒筋活络的作用。

主治：临床主要用于治疗肩胛疼痛、上肢酸

麻等症。

13.曲垣——最善治肩胛疼痛

释义：垣，墙也。穴在肩胛骨中央凹陷处，

胛似墙，其穴比秉风低卑，故名曲垣。

定位：在肩胛部，冈上窝内侧端，当臑俞与

第二胸椎棘突连线的中点处。

作用：本穴具有舒筋活络的作用。

主治：临床主要用于治疗肩胛疼痛等症。

14．肩外俞——最善治颈项强急

释义：本穴位处肩胛上部，内部为胸腔，因

本穴有地部孔隙与胸腔相通，胸腔内的高温水

湿之气由本穴外输小肠经，故名肩外俞。

定位：在背部，当第一胸椎棘突下，旁开3寸。

作用：本穴具有舒筋活络的作用。

主治：临床主要用于治疗肩背疼痛、颈项强

急不适等症。

15.肩中俞——最善治咳嗽和肩背痛

释义：肩即肩部，中即中间，俞即腧穴。此穴

在肩部，约当肩胛骨内侧缘之里，故名肩中俞。

定位：在背部，当第七颈椎棘突下，旁开2寸。

作用：本穴具有宣肺解表、疏经活络的作用。

主治：临床主要用于治疗咳嗽、气喘、咯血

及肩背疼痛等疾病。

16.天窗——最善治咽喉肿痛，暴喑

释义：天，天部也；窗，房屋通风透气之通孔也。

穴名之意即在强调由里部外传本穴表部的这部分气

血，本穴的散热作用如同打开了天窗一般，故名。

定位：在颈外侧部，胸锁乳突肌的后缘，扶

突后，与喉结相平。

作用：本穴具有疏风清热的作用。

主治：临床主要用于治疗咽喉肿痛、突然失

音、颈项强痛、耳鸣、耳聋等疾病。

17．天容——最善治耳鸣，耳聋

释义：天，指位高之义；容，谓面容。本穴位

在耳曲颊后，手太阳脉从缺盆循颈，经本穴上面

颊。天容者穴在颈部，位高在上，脉气经此注入

面容，故名。

定位：在颈外侧部，当下颌角的后方，胸锁

乳突肌的前缘凹陷中。

作用：本穴具有疏风清热、利咽消肿、宽胸

解郁的作用。

主治：临床主要用于治疗耳鸣、耳聋、咽喉

肿痛、颈项肿痛等疾病。

18.颧髎——最善治口眼歪斜，眼睑瞤动

释义：髎，与窌同，窌，空穴也。指骨骼突起

旁有凹陷处，骨之空隙处。穴当颧骨之下缘陷中

之空穴，故名。

定位：在面部，当目外眦直下，颧骨下缘凹陷处。

作用：本穴具有疏经活络、清热祛风的作用。

主治：临床主要用于治疗口眼歪斜、眼睑瞤

动、颊肿、牙痛等疾病。

19.听宫——最善治耳鸣，耳聋，聤耳（耳窍

中流脓的病证）

释义：宫，五音之首，针此穴能听五音，可以

恢复听力。因为此穴在耳屏前，深居于耳轮之

肩贞

天纵穴宗

天窗
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内，而以宫相喻，又因这个穴位主听觉得病，且

位于耳部而取名。

定位：在面部，耳屏前，下颌骨髁状突的后

方，张口时呈凹陷处。

作用：本穴具有聪耳开窍、清心宁神的作用。

主治：临床主要用于治疗耳鸣、耳聋、聤

耳、牙痛、牙关不利等疾病。

小肠经疾病常用的食疗方法

小肠的主要功能是消化吸收，因此，小肠病

变最直接的后果是营养吸收出现障碍。同时由

于小肠经循行在上肢外侧后缘、肩胛部和面部，

因此，循行部位的疼痛也与小肠不通相关。为了

保养小肠经脉，除了循经治疗调养外，还可以选

择食疗方法，通过保养小肠本腑、促进消化吸收

来保证小肠经脉的健康。

促进消化吸收的食物

小肠是人体内消化吸收的主要器官，多食容

易消化的食物，少食动物脂肪等难以消化的食

物，是保养小肠的重要环节。比如，粥是最常见

的、最适合小肠消化吸收的食品；苹果、香蕉等

水果也很容易消化，但水果类的食物最好在饭

后半小时吃。其他如大麦及大麦芽、酸奶、西红

柿、橘皮、白菜等均可促进胃肠道蠕动，帮助消

化，防止大便秘结。

促进消化和排便的药膳

1.西瓜翠衣绿豆汤

材料：西瓜皮200克，赤小豆25克，冬瓜皮

100克，绿豆100克。

调料：冰糖适量。

做法：西瓜皮、冬瓜皮洗净，切块；赤小豆、

绿豆泡水发开。将处理好的食材放入砂锅后加

适量清水，用大火煮沸后改为小火，煮30~40分

钟。滤渣取汁当茶饮。

功效：西瓜皮，学名西瓜翠衣，具有解暑利

尿、促进小肠泌别清浊的作用。赤小豆中含有较

多的皂苷和膳食纤维，可刺激肠道蠕动和排便

功能，避免毒素在体内大量堆积。绿豆，可以清

热解毒，解暑利尿。冬瓜皮具有清热利尿功能，

能帮助小肠排泄多余废液。

2.胡萝卜芹菜竹叶汤

材料：胡萝卜1根，洋葱、香菜、竹叶各50克，

香芹100克。

调料：鲜汤适量，盐、味精、胡椒粉、香油各

少许。

做法：将胡萝卜、洋葱、香芹、香菜、竹叶洗

净，放入锅内汆烫至熟。将蔬菜捞出，晾后切

成细丝放入锅内，加入鲜汤煮沸，再加入盐、味

精、胡椒粉，淋上适量香油即成。

功效：胡萝卜富含纤维素，可促进小肠蠕动，

预防便秘；含有大量维生素和矿物质，可帮助消

化，增强免疫，减轻化疗反应。竹叶，清热通便，

清心除烦，有助于小肠功能。洋葱、香芹、香菜均

为辛香之品，有助于小肠消化吸收。

2019年的季夏就要来临，您的小肠还好

吗？希望您护好小肠经，安心度季夏！

（责编  桑新华）

 

食疗也是保养小肠本腑、促进消化吸收，从而保证小肠经脉健康的方法
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