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明
代著名医学家李时珍说：“产于山阳，采以端午。治病灸疾，功非小补。”

这就是艾草，平凡而神奇的养生之草。事实上，艾草之所以能深深地根

植于人们心中，除了其本身具有的神奇功能外，还因为以其为原料的艾灸。

艾灸是用艾草制成的艾条或艾炷，借艾火的热力和药力给人体以温热性刺

激，通过经络传导调节脏腑的阴阳平衡，补充阳气、驱除病邪，达到防病治病、

养生保健目的的一种外治疗法。

艾灸这种传统的中医外治方法不仅保健范围广，而且在施治中还具有“一

炷着肤，疼痛即止”的神奇疗效，受到历代医家、养生家的青睐。早在春秋战

国时期《灵枢经》中就有记载：“灸则强食生肉。”指艾灸有增进食欲，促进人

体正常发育之功。唐代著名医学家孙思邈，幼时多病，及至中年开始使用灸法

健身，常令“艾火烧遍全身”，93 岁时仍“视听不衰，神采甚茂”，甚至年过百

岁还有精力著书立说。

艾灸疗法完全符合自然疗法的要求，它安全可靠、适用范围广泛、疗效奇

特、无毒副作用，且不受外部条件的限制，随时随地都可以进行，只需要在人

体表面一定的部位熏灸就可以达到防治疾病的目的，即便是不懂医术的人，也

能够遵方按法施用，深受人们喜爱，在民间广为流传，至今还有“家有三年艾，

郎中不用来”的民间谚语。

本书从日常养生的角度出发，不仅对艾灸的基本知识做了系统性介绍，而

且对常用的艾灸穴位、艾灸体位、灸后调养及灸术中的注意事项等做了详细说

明，有助于读者掌握艾灸疗法。在此基础上，还把常见病按照女性、男性、老

年人等人群做了细致的分类，方便读者根据自身情况查找使用。

前言
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本书用文字介绍艾灸相关知识，同时配以人体穴位图与艾灸操作实图，

通过图文对照，即使不懂经穴养生，也能在近乎“手把手”的指导下为自己、

家人、朋友进行艾灸，让健康尽在您的“掌”握之中。
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本书提供的理疗方法仅供辅助治

疗，不能代替医师诊治。
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● 第一章  艾灸，好学好用的养生保健法 ●

艾灸养生祛病法的作用原理

灸法的特点

灸法是用艾绒或其他药物放置在体表的穴位上烧灼温熨，借灸火的温和热力以及

药物的作用，通过经络的传导，起到温通气血，扶正祛邪，达到治疗疾病和预防保健

作用的一种外治方法。

灸法的产生与居住在北方人们的生活习惯及发病特点有着密切关系。《黄

帝内经》曰：“北方者……风寒冰冽，其民乐野处而乳食，藏寒生满病，其治宜

灸。”“陷下则灸之……”医学入门说：“凡病药之不及，针之不到，必须灸之。”

《灵枢·官能》也说：“阴阳皆虚，火自当之……经陷下者，火自当之；结络坚紧，

火所治之。”由此可见，灸法的范围很广，有些疾病用针刺或中药治疗效果不佳时，

可以使用艾灸，从而取得较好疗效。唐代孙思邈言：“圣人以风是百病之长，深为可

忧，故避风如避矢。是以防御风邪以汤药、针灸、蒸熨，随用一法，皆能愈疾。至于

火艾，特有奇能，虽曰针、汤、散，皆所不及，灸为其最要。”并提出灸为“医之大

术，宜深体之，要中之要，无过此术”。所以，灸法是针灸疗法中的一项重要内容。

家有三年艾，郎中不用来
艾灸是我们祖先传下来的保健良方，是一种神奇的治病保健手段。早在中国古

代，人们就利用艾灸治病和保健。《备急千金要方》中指出：非灸不精，灸足三里，

称为“长寿穴”；《扁鹊心书》中说：“人至晚年阳气衰，故手足不能温，下元虚

惫，动作艰难，盖人有一息气在，则不死，气者阳所生也。故阳气尽则心死。人于无

病时，常灸关元、气海、命关、中脘……虽未得长生，亦可保百年寿矣。”无事每日

施灸，会令身体越来越好，更可以远离疾病。

第一节
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第一节  家有三年艾，郎中不用来

灸疗的作用机制

灸法在中国已有2000多年的历史，其治疗效果已为无数临床实践所证实。而对其

机制的认识，仍是一个未解的谜。目前认为灸疗作用机制与以下5个方面有关。

局部刺激作用：灸疗是一种在人体特定部位通过艾火刺激以达到防病治病的目的

的治疗方法，其机制首先与局部火的温热刺激有关。正是这种温热刺激，使局部皮肤

充血，毛细血管扩张，增强局部的血液循环与淋巴循环，缓解和消除平滑肌痉挛，使

局部的皮肤组织代谢能力加强，促进炎症、粘连、渗出物、血肿等病理产物的消散和

吸收；还可以引起大脑皮质抑制性物质的扩散，降低神经系统的兴奋性，发挥镇静、

镇痛作用；同时温热作用还能促进药物的吸收。

经络调节作用：经络学说是祖国医学的重要内容，也是灸疗的理论基础。人是一

个整体，五脏六腑、四肢百骸是互相协调的。这种相互协调关系，主要是靠经络的调

节作用实现的。现代研究表明经络腧穴具有三大特点：

1.经络腧穴对药物具有外敏性，即用同样艾灸方法选择一定的腧穴与一般的体表

点，其作用是明显不同的。

2.经络腧穴对药物作用的放大性。经络并不是一个简单的体表循行路线，而是多

层次、多功能、多形态的调控系统。在穴位上施灸时，影响其多层次的生理功能，在

这种循环感应过程中，它们之间产生相互激发、相互协同、作用叠加的结果，导致了

生理上的放大效应。

3.经络腧穴对药物的储存性。腧穴具有储存药物的作用，药物的理化作用较长时

间停留在腧穴或释放到全身，产生整体调节作用，使疾病得以治愈。

调节免疫功能的作用：灸疗的许多治疗作用是通过调节人体免疫功能实现的，这

种作用具有双向调节的特性，即低者可以使之升高，高者可以使之降低，并且在病理

状态下，这种调节作用更明显。

药物本身的药理作用：灸疗的用药情况，虽比不得内治法丰富，但从各种隔物灸

及太乙、雷火针灸在临床应用的情况看也可窥灸疗辨证论治之一斑。特别值得一提的

是，灸疗主要原料艾的功能。清代吴仪洛在《本草从新》中说：“艾叶苦辛，生温熟

热，纯阳之性，能回垂绝之元阳，通十二经，走三阴，理气血，逐寒湿，暖子宫，

止诸血，温中开郁，调经安胎……以之艾火，能透诸经而除百病。”可以毫不夸张地

说，离开了艾，灸疗学就不存在了。

综合作用：灸疗作用于人体主要表现的是一种综合作用，是各种因素相互影响、

相互补充、共同发挥的整体治疗作用。

1.灸疗的治疗方式是综合的。其方式即包括了局部刺激（局部化脓灸、隔物

灸）、经络腧穴（特定选穴）、药物诸因素，它们相互之间是有机联系的，并不是单

一孤立的，缺其一即失去了原来的治疗作用。
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● 第一章  艾灸，好学好用的养生保健法 ●

◆金艾绒 ◆陈艾绒 ◆青艾绒

2.治疗的作用是综合的。灸疗热的刺激对局部气血的调整，艾火刺激配合药物，

必然增加了药物的功效，芳香药物在温热环境中特别易于吸收，艾灸施于穴位，则首

先刺激了穴位本身激发了经气，调动了经脉的功能使之更好地发挥行气血和阴阳的整

体作用。

3.人体反应性与治疗作用是综合的。治疗手段（灸疗）——外因只能通过内因

（人体反应性）起作用，研究人员发现，相同的灸疗对患相同疾病的患者，其感传不

一样，疗效也不尽相同，究其原因，就是人体的反应性各有差异。以上诸因素，在中

医整体观念和辨证论治思想指导下，临证进行合理选择，灵活运用，方能发挥灸疗最

大的效能。

认识艾叶、艾绒和艾条
艾灸是以艾绒为原料，制成艾炷或艾条，点燃后，熏灸体表特定部位的中医疗

法。《本草纲目》记载：“艾以叶入药，性温、味苦、无毒、纯阳之性、通十二经、

具回阳、理气血、逐湿寒、止血安胎等功效，亦常用于针灸。”

艾叶

艾草，自古以来中国劳动人民就用它除邪，甚至食用。至今在民间仍有端午节把

艾条枝插在门上，作驱邪驱蚊之用的传统。在岭南等地，人们会吃用糯米掺艾草制成

的“艾”等应节食品。

为什么人们对艾叶厚爱有加？这是因为，艾叶的药用历史悠久，适用于治疗风寒

湿邪所致的疾病，人们在长期的生活中享受到了艾叶带来的实实在在的益处。平时，

可以用艾叶煎蛋或煮蛋吃，对于长期头痛、神经痛、腰酸背痛、崩漏下血等症状，都

有非常好的食疗效果。同时，艾叶还可以制成温补药膳食品，可以醒胃，是虚冷者的

长效性补品。不仅如此，人们用采摘的艾叶加工制作成的艾绒、艾条更是施灸的必备

物品。

艾绒

艾绒是把艾叶晒干捣碎制成

的，是施灸必用的物品。一般来

说，用新艾施灸，火烈且有灼痛

感；而用陈艾施灸，灸火温和，灸

感明显，疗效好。《本草纲目》记

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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第一节  家有三年艾，郎中不用来

◆清艾条 ◆药艾条

载：“凡用艾叶需用陈久者，治令细软，谓之熟艾。若生艾灸火则易伤人肌脉。”所

以，在选用艾绒时，应该用陈艾而不用新艾。

艾绒分为青艾绒、陈艾绒和金艾绒三种，老中医会根据病因选用青艾绒或陈艾

绒。金艾绒为艾绒中的极品，用途广泛，但价格昂贵。在家庭使用艾绒时，最好选用

陈艾绒，因为其艾火温和，不会造成灼伤。

如何选择、识别艾绒呢？

一捏：好的艾绒中没有枝梗或其他杂质，用拇指、食指和中指捏起一撮，能

成形。

二观：陈年艾绒的颜色应该是土黄或金黄，如果艾绒中杂有绿色的，则说明是当

年艾。

三闻：陈年艾绒闻起来有芳香，而当年艾闻起来有青草味。

四看：好的艾绒燃出的艾烟淡白，不浓烈，气味香，不刺鼻，用其制成的艾条在

点燃后，燃出的艾烟向上。

艾绒易于吸水受潮，平时应密闭于干燥的容器内，置于阴凉干燥处保存，并于每

年天气晴朗时重复曝晒几次，以防潮湿、霉烂或虫蛀而影响燃烧。

艾条

艾绒制成的艾条点燃后，熏灸身体相应的穴位，能治病防病，且方法安全可靠，

易学易用，特别适合于家庭治疗和保健。病证无论寒热、虚实、阴阳、表里均可用艾

条施灸。这种方法广泛地应用于各科疾病的治疗与保健中。

区分艾条好坏可从以下几方面入手：

一看形：好的艾条外形整齐，比较结实而不松散。

二闻味：好的艾条其味芳香，没有当年艾的青草味。

三看火：好的艾条火力柔和不刚烈，弹掉艾灰，看上去是红彤彤的，用其施灸

时，有热气的熏烤感而不是火烧感。

四观烟：好的艾条，其艾烟淡白，不浓烈，不刺鼻，气味香。
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艾粒

将艾条剪切成长短不同的段，称之为艾

粒或艾壮，可以用于不同的艾灸。一般成年

人施灸时，可以用较大的艾粒，而儿童则适

合用小艾粒。

艾炷

艾炷，是由艾绒制成的圆锥形艾团，供施灸使用，其大小可以根据需要而定。小

的如同米粒，可以用于直接灸；大的犹如蚕豆，可以用于间接灸。一般来说，每燃烧

完一个艾炷，称为一壮。

《扁鹊心书》说：“凡灸大人，艾炷须如莲子，底阔三分，务要坚实；若灸四肢

及小儿，艾炷如苍耳子大；灸头面，艾炷如麦粒大。”这是对艾炷大小与使用对象之

间关系的规定，在施灸时，应切记这一点。

艾灸的制作方法

艾炷的制作方法

艾绒施灸时所燃烧的圆锥体艾绒团，称艾炷。常用于艾炷灸，每燃尽1个艾炷，则

称1壮。

艾炷规格●

1.小炷：如麦粒大，常置于穴位或病变部烧灼，直接灸用。

2.中炷：如半截枣核大，相当于大炷的一半，常作间接灸用。

3.大炷：如半截橄榄大，炷高1厘米，炷底直径约1厘米，

可燃烧3～5分钟，常作间接灸用。

艾炷无论大小，直径与高度大致相等。

艾炷制作方法●

有手工制作与艾炷器制作两种方法。

1.手工制作法：小炷可先将艾绒搓成大小适合的艾团，夹在左手拇、食指指腹之

间，食指要在上，拇指要在下，再用右手拇、食指将艾团向内向左挤压，即可将圆形

艾团压缩成上尖下平之三棱形艾炷，随做随用，十分简便。

◆大艾粒 ◆小艾粒

◆中艾炷 ◆大艾炷
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第一节  家有三年艾，郎中不用来

◆艾炷器制作的艾炷

中、大炷则需要将艾绒放置于平板上，用拇、食、中三指边捏边旋转，并将艾绒

捏成上尖下平的圆锥体。

要求搓捏紧实，能放置平稳，燃烧时火力由弱到强，被施灸者易于耐受，且耐燃

而不易爆。艾炷大小可随治疗需要而定。

2.艾炷器制作法：艾炷器中铸有锥形空洞，洞下留一

小孔，将艾绒放入艾炷器空洞中，另用金属制成下端适于

压入洞孔的圆棒，直插孔内紧压成圆锥体，倒出即成艾

炷。用艾炷器制作的艾炷，艾绒紧密，大小一致，更便于

应用。

艾条的制作方法

艾条又名艾卷，系用艾绒卷成的圆柱形长条。一般长20厘米、直径1.5厘米，常用

于悬起灸、实按灸等。根据艾条中是否含有其他药物，可分为清艾条和药艾条两种。

清艾条的制法：取制好的陈艾绒24克，平铺在26厘米长、20厘米宽，质地柔软疏

松而又坚韧的桑皮纸上，将其卷成直径约1.5厘米的圆柱形艾条，越紧越好，用胶水或

糨糊封口。

药艾条的制法又分为：

常用药艾条：取肉桂、干姜、木香、独活、细辛、白芷、雄黄、苍术、没药、乳

香、川椒各等份，研成细末。将药末混入艾绒中，每根艾条加药末6克。制法同清艾条

的制法。

太乙针灸：配方历代各异。近代处方：人参125克，参三七、穿山甲（土泡）各

250克，山羊血62.5克，千年健、钻地风、肉桂、川椒、乳香、没药、小茴香、苍术各

500克，蕲艾、防风各2000克，甘草1000克，麝香少许，共研为末。取棉皮纸一层，

高方纸两层（41厘米×40厘米），内置药末约25克，卷紧成爆竹状，外用桑皮纸厚

糊6～7层，阴干待用。

雷火针灸：用艾绒94克，沉香、木香、乳香、茵陈、羌活、干姜、穿山甲各9克，

研为细末，过筛后，加入麝香少许。取棉皮纸两方，一方平置桌上，一方双折重复于

上。铺洁净艾绒于上，用木尺轻轻叩打艾绒，使之均匀成一正方形，然后将药料匀铺

于艾绒上，卷成爆竹状，以桑皮纸厚糊6～7层，阴干，勿令泄气以备用。

◆艾条的制作过程
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分清灸法巧施灸

艾炷灸法

根据灸后有无烧伤化脓，又可分为化脓灸和非化脓灸。

化脓灸法●

用黄豆大或枣核大艾炷直接放置在腧穴上进行施灸，局部组织经烧伤后产生无

菌性化脓现象（灸疮）的灸法。这种烧伤化脓现象，古称灸疮。因灸疮愈合之后，

多有瘢痕形成，故又称瘢痕灸。《针灸资生经》中记载：“凡着艾得灸疮，所患即

瘥，若不发，其病不愈。”可见本法必须达到化脓方有效果，灸疮的发与不发是取

效的关键。

不熟练者尽量不要在家施行此种灸法，因为灸后化脓部分如果护理不当，极易

感染。

操作方法：体位对取穴有直接

关系，因灸治要安放艾炷，且治疗

时间较长，特别要注意体位的平正

和舒适。体位选好后，再在施灸部

位上正确点穴，点穴可用圆棒蘸甲

紫或墨笔作标记。

正确施灸，手到病消
《素问·四气调神大论》说：“阴阳四时者，万物之终始也，死生之本也。逆之

则灾害生，从之则苛疾不起，是谓得道。道者，圣人行之，愚者佩之。从阴阳则生，

逆之则死，从之则治，逆之则乱。”人体生理活动受到大自然变化的影响，其病理变

化也无不受到自然界阴阳消长的左右。那么艾灸是如何顺应自然变化，达到治疗疾病

和养生保健作用的呢？

第二节

◆艾炷
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第二节  正确施灸，手到病消

◆小艾炷

艾炷按要求做好，除单纯采用细艾绒之外，也可加些芳香性药末，如丁香、肉桂

等，以利热力渗透。艾炷安放时，先在穴位上涂些凡士林，以增加黏附作用，使艾炷

不易滚落。放好后，用线香点燃艾炷。

当艾炷燃尽熄灭后，除去灰烬，再重新换另一个艾炷点燃，称为间断法，这种方

法不易出现灸循经传导感。不待艾炷燃尽，将灭未灭之际，在余烬上再加新艾炷，不

使火力中断，每可出现灸感传导，这种方法又被称为连续法。

当艾炷燃烧过半时，灸穴疼痛灼热，被施灸者往往不能忍受。此

时，可用手拍打穴位周围，或在其附近抓挠，或拍打身体其他部

位，以分散其注意力，从而减轻疼痛。一般只有在第

1壮时最痛，以后各壮就可忍受。灸满壮数后，可在

灸穴上敷贴淡膏药，可每天换贴1次。或揩尽灰烬，用干

敷料覆盖，不用任何药物。待5～7天后，灸穴处逐渐出现无菌性化脓现象，有少量分

泌物，可隔1～2天更换干敷料或贴新的淡膏药。

疮面宜用盐水棉球揩净，避免污染，防止并发其他炎症。正常的无菌性化脓，

脓色较淡，多为白色。若感染细菌而化脓，则脓色黄绿。约经30～40天，灸疮结痂脱

落，局部会留有瘢痕。

临床应用：适用于全身各系统顽固病症而又可用灸法者，如哮喘、瘰疬、肺结

核、慢性肠胃病、骨髓炎、关节病等。

注意事项：本法须注意体位平直舒适，灸后不可立即饮茶，恐解火气。进食须停

一二小时。至于生冷瓜果均忌食。尤忌大怒、大劳、大饥、大倦、受热、冒寒。

非化脓灸法●

主要是麦粒灸。即用麦粒大的小艾炷直接在腧穴施灸，灸后不引起化脓的方法。

因其艾炷小，刺激强，时间短，收效快，仅有轻微灼伤或发泡，不留瘢痕，故目前在

临床应用较多。

操作方法：为防止艾炷滚落，可在灸穴抹涂一些凡士林，使之黏附，然后将麦粒

大的艾炷放置灸穴上；用线香或火柴点燃，任其自燃，或微微吹气助燃。至艾炷烧近

皮肤，被施灸者有温热或轻微灼痛感时，即用镊子将未燃尽的艾炷移去或压灭，再施

第2壮；也可待其燃烧将尽，有清脆之爆炸声时，将艾炷余烬清除，再施第2壮。若需

减轻灸穴疼痛，可在该穴位周围轻轻拍打，以减轻痛感。若灸处皮肤呈黄褐色，可涂

一点冰片油以防止起泡。

根据情况一般可用3～7壮。若第2次再在原处应用，会加重疼痛，而效果却大减，

故需略更换位置，但不要超出太远。本法灼痛时间短，约20秒钟左右。一般以不烫伤

皮肤或起泡为准。即使起泡，亦可在2～3日内结痂脱落，不留瘢痕。

临床应用：适用于气血虚弱、小儿发育不良及虚寒轻证等。
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艾条灸法

温和灸●

操作方法：将艾卷的一端点燃，对准应灸的腧穴部位或患

处，距离皮肤2～3厘米，进行熏烤，以被施灸者局部有温热感

而无灼痛为宜，一般每穴灸10～15分钟，至皮肤红晕潮湿为

度。如遇到昏厥或局部知觉减退的被施灸者及儿童时，施灸者

可将食、中两指置于施灸部位两侧，这样可以通过医生的手

指来测知被施灸者局部受热程度，以便随时调节施灸距离，

掌握施灸时间，防止烫伤。

临床应用：临床应用广泛，适用于一切灸法主治病症。

回旋灸●

操作方法：点燃艾条，悬于施灸部位上方约3厘米高处。艾条在施灸部位上方左右

往返移动，或反复旋转进行灸治。使皮肤有温热感而不至于灼痛。一般每穴灸10～15

分钟，移动范围在3厘米左右。

临床应用：适用于风寒湿痹及瘫痪。

雀啄灸●

操作方法：置点燃的艾条于穴位上约3厘米高处，艾条

一起一落，忽近忽远上下移动，如鸟雀啄食样。一般每穴灸

5分钟。

临床应用：多用于昏厥急救、小儿疾患、胎位不正、无

乳等。此法热感较强，注意防止烧伤皮肤。

太乙针灸●

用加药艾条施灸。因临床需要不同，艾条里掺进的药品处方也

不同，又分为雷火神针、太乙神针、百发神针等。

操作方法：操作时，在施灸部位铺上6～7层棉纸或布，将艾条

点燃，对准穴位直按其上，稍停1～2秒钟，使热气透达深部；若艾

火熄灭，可再点再按，每次每穴约按灸5～7下，至皮肤红晕为度。

临床应用：适用风寒湿痹、痿证及虚寒证。

温针灸法

操作方法：将针刺入腧穴得气后给予适当补泻手法，留

针时将纯净细软的艾绒捏在针尾上，或用艾条一段长1～2厘
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