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出外踝后方，沿第五跖骨粗隆，到小趾的外侧端

至阴，再向下与足少阴肾经交接。

足太阳膀胱经常见病症

本经首穴在内眼角的睛明穴，末穴在足小

指的至阴穴。从睛明穴发出上头部、再下项部

和背腰部之督脉的两侧，一侧67穴，左右两侧

共134穴。其中49穴分布于头、项部、背腰部的

督脉两侧，其余18穴则分布于下肢后面的正中

线上及足的外侧部。本经名为足太阳膀胱经，与

足少阴肾经相表里，可主治的疾病有：泌尿生殖

系统疾病，如尿频，小便淋沥、短赤，尿失禁，不

孕等；神经精神系统疾病，如失眠、心烦、癫狂

等；呼吸系统疾病，如鼻塞、流涕、鼻血、咳嗽、

气喘；消化系统疾病，如消化不良、胃痛泄泻、

痔疮等；循环系统病症，如心悸、胸闷等；外感

热性病症，如感冒发烧、过敏性鼻炎等；以及本

经脉所经过部位的病症，如眼痛多泪，头、项强

痛，背、腰、骶、大腿后侧、腘窝、腓肠肌等处疼

痛，足小趾不能运用，疟疾、筋病等。

足太阳膀胱经保健法

足太阳膀胱经不但是人体抵御外界风寒的

一个天然屏障，也是人体自带的最大、最长的排

毒通道，古人把它称为“一身之藩篱”，说明膀

胱经不但护卫肌表，还能帮助排出毒素。膀胱经

是掌握尿液和汗液这两条排毒通道的，因此，膀

胱经必须保持通畅，才能维持身体健康。一旦膀

胱经不通，五脏六腑的代谢废物就会堆积在体

内，产生疾病。下面给大家介绍帮助排毒的拔罐

和刮痧方法。

膀胱经拔罐法

拔火罐疗法又称“拔罐子”，在《本草纲目

拾遗》中称为“火罐气”。拔火罐是利用热力排

出罐内空气，形成负压，使罐口紧吸在施治部

位，由此产生牵拉，使得神经、肌肉、血管以及

皮下的腺体产生一系列神经内分泌反应，进而血

管舒张、收缩功能以及血管的通透性大大增强，
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由此而改善局部血液循环，促进毒素排出。

用具：以玻璃罐为好，也可用真空罐。

方法：如果用玻璃罐，使用时一只手持罐，

另一只手拿已点着火的探子，在罐中晃上几晃，

趁着火苗没有熄灭，将罐口迅速捂紧在患处，一

般拔15～20分钟就可将罐取下。拔罐一定要顺

着膀胱经拔，即离开脊柱1.5~3寸之间拔罐。背

腰部拔罐5~6个即可。取时不要强行扯罐，一手

将罐向一面倾斜，另一手按压皮肤，使空气经缝

隙进入罐内，罐子自然就会与皮肤脱开。如果用

真空罐，可按照使用说明即可。

注意事项：①拔罐一般一周到两周一次，罐

印消失后再行第二次。②严重虚弱的病人不建

议拔罐治疗和调养。

膀胱经刮痧法

刮痧是以中医经络腧穴理论为指导，通过

特制的刮痧器具（刮痧板）和相应的手法，蘸取

一定的介质（如刮痧油或清水），在体表膀胱经

所属皮肤上进行反复刮动、摩擦，使皮肤局部

出现红色粟粒状，或暗红色出血点等“出痧”变

化，从而达到活血透痧的作用。因其简、便、廉、

验、广、安的特点，以及活血祛瘀、调整阴阳、

舒筋通络、信息调整、行气活血、排除毒素等作

用，临床广泛应用于感冒和背腰及下肢疼痛等

疾病中。

用具：可用牛角刮痧板、铜制刮痧板、木质

刮痧板，以铜制刮痧板为好。

方法：先在背部和腿部膀胱经皮肤部涂抹

上刮痧油，然后循膀胱经从颈部开始刮到尾骶

部，再刮到大腿和小腿后部，先刮一侧，然后刮

另一侧，以出痧为度。

注意事项：①刮痧疗法对皮肤有一定损伤，

一次刮完后要等痧印消失后再进行第二次刮

痧。其间隔一般为5~7天。②接触性皮肤病传染

者忌用刮痧，因为这会将疾病传染给他人。③过

刮痧  供图 / 小平叔叔（汇图网）
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