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第 一 章
灸出暖美人



温暖的女人才有好气色01

气血调和是女性健康之本

气血是人体生命活动的物质基础，人体内的各组织器官只有得到气血

的温养和濡润才能完成正常的生理功能。人体靠气血供养才能正常运行，

气行则血行，气滞则血瘀。而气血充足且运行通畅，人自然就会肤色红

润、面露光华，也能健康长寿。尤其对于女人来说，气血调和才是健康之

本。中医所推崇的阿胶、大枣、当归都是补血佳品，女性朋友不妨多吃；

太极拳、气功等运动都具有调心养气的功效，平时也可常常练习。只有气

血和顺，身体才不会出问题。

因此，对于女人来

说，养生最重要的一点就

是养气血。一般所指的养

气血可分为两个方面：一

是补，即通过药物、食

物、睡眠等方法来补充足

够的气血；二是运，气血

补足还不够，还得把它们

运送到身体的各个部位。

那么到底如何补足气血

呢？现在生活水平不断提

高，日常饮食补充气血的

方面不用再着重强调，下

补气养血是女
性保持姣好
容颜的法宝

大枣

阿胶

当归
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面重点说一下第二方面。

大多数人都有这样的误解，认为吃进去食物就等于补充了营养，身体

就能健康，其实远没有那么简单。自然界的风寒燥热、人的喜怒哀乐都会

影响气血的运行，可能使正常运行的气血偏离轨道，从而导致脏腑得不到

该有的滋润而出现病变，所以中医认为，怒伤肝、恐伤肾、思伤脾、忧伤

肺、喜伤心。那么，我们该怎么做才能让气血顺畅运行呢？大家都知道，

经络是人体气血运行的通道，可将各种营养物质输送到全身各组织器官，

使脏腑组织得以营养，筋骨得以濡润，关节得以通利，因此打通经络是保

证气血通畅运行的重点。

中医的养生理论一直强调疏通经络，气血也正是通过经脉通向五脏六

腑、形体官窍的。

人体内有十二条正经、八条奇经，气血在运行的过程中难免会出现瘀

滞的情况。一般来说，按压一下瘀滞的地方就会疼痛，这也就是中医所说

的“痛则不通”。这时候，最简单的办法就是在这些痛点上施以艾灸至不

痛，问题就解决了，这也就是中医所说的“通则不痛”。经络疏通了，气

血自然运行顺畅，身体就会健康！

艾灸让女人气血温暖

艾燃烧后能生成一

种具有抗氧化并清除自由

基作用的物质，施灸的皮

肤中过氧化脂质会减少。

艾的燃烧不仅没有破坏其

有效药物成分，反而使之

有所增强。艾燃烧生成物

中的抗氧化物质附着在皮

艾灸的温热
作用可以促进
气血调和
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肤上，通过灸热渗透入体内，从而起到保健作用。

《本草纲目》中说艾叶苦辛，但它燃烧后生温产热，是纯阳之性，能

通十二经脉，调理气血，逐寒湿，暖子宫，除百病。这也说明艾具有广泛

的治疗作用，虽然在灸治过程中艾叶燃烧了，但药性不仅没有被破坏，反

而还会增强，还可通过体表穴位进入体内，渗透诸经，起到保健、治疗作

用；又可通过呼吸进入机体，起到温肌祛邪、疏风解表、通经活络、回阳

固脱、醒脑安神的作用。

可见，艾灸可以通过艾的燃烧所产生的热，荡涤风、寒、湿等诸邪对

人体的伤害，使气得温则行，气行则血行，气血的运行得以通畅。只有体

内气血通畅的女人才健康，才有更进一步的美丽可言。因此艾灸可以让女

人气血温暖，是女性健康和美丽的基础课。

三条足阴经是女人气血充足的保证

人体的三条足阴经，分别是足太阴脾经、足厥阴肝经、足少阴肾经，

这三条经联系人体的三大脏器，其中肾、脾皆为气血生化之源，而肝脏的

主要功能是藏血和管理气机疏泄。可见，这三大脏器都与血、水有着直接

联系。

肾、脾、肝与血、水的密切关系，足可以说明三脏所属的三条足阴经

对女性的重要性。首先，俗话说“女人是水做的”，这一特点注定她们离

不开足太阴脾经、足厥阴肝经、足少阴肾经这三条经。同时，女性属阴，

以血为本，以血为用。血对于女性来说有着根本性的作用，因为女性的一

生都离不开血， 比如经期、怀孕、分娩和哺乳等。不仅如此，女性的美貌

也与气血息息相关。自身的血气充足，才能滋养皮毛，使毛发亮泽、皮肤

红润、脸色白里透红。
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三阴交对气血不和的调理作用

女性容易出现的三种气血不和症状

血虚

体内精血少，全身脏腑经络、形体官窍得不到精血的濡养就会造成血

虚，出现皮肤干燥、面色发黄且没有光泽、口唇和指甲没有血色、经期血

量少、经常便秘、视力减弱等症状。这些都是女性气血不足的警示。这种

情况很可能是脾胃出现了问题，也可能是因为平时饮食不规律或营养不良

所致。

血瘀

中医认为，凡是离开经脉的血液停聚在身体某处，或正常血液运行受

到阻碍堆积在某处经脉或脏腑中，造成该处瘀堵而发生功能障碍的现象就

是血瘀。血瘀的人往往会有身体某处时常有针刺般的疼痛，夜间尤重；面

色晦暗无光，容易出现黑眼圈，额头、下颚及两颊下方长青春痘；月经经

常推迟，经期腹部疼痛剧烈，经血颜色深或带有血块等问题。

血热

中医认为，正常状态是血在温暖的气息下运行，遇到寒气就会凝滞。

如果体内阳气过盛，火气很大，血液过热就会使血行加速，脉搏跳动变

急，甚至会伤害脉络、耗损阴气，身体很可能会出现以下症状：皮肤潮

红，爱出油，容易长痤疮；爱发脾气，手心脚心都感觉很热；经期会提前7

天以上，血量多，颜色深红或紫，或经期比较长，淋漓不断；鼻出血；晚

上多梦等。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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三阴交是改善以上症状的最佳穴位

血虚、血瘀、血热都是女性容易出现的疾病。那么应该如何做一个健

康的女人，呵护自己的身体，养足体内的气血呢？此时，三阴交穴的重要

性就凸显出来了。三阴交穴就是三条足阴经交会的地方。换句话说，三阴

交这个穴位可以同时通向肝、脾、肾三条经脉。

女性朋友可每天按摩三阴交穴，力量不需要太大，出现轻微酸胀感就

可以，时间可以稍长一些，左右两穴每穴可点按大约10分钟。在坚持按揉

的过程中，女性的血气就会变得越来越旺盛，皮肤越来越红润亮泽。

三
寸

三
寸

三阴交

内踝尖

三阴交在内踝
尖上三寸，骨
头后缘



五行、五脏与人体健康

金：肺与大肠互为脏腑表里，又属气管及整个呼吸系统。过旺或过

衰，易患肺、大肠、脐、肝、皮肤、痔疮、鼻、气管等方面的疾病。

木：肝与胆互为脏腑表里，又属筋骨和四肢。过旺或过衰，易患肝、

胆、头、颈、四肢、关节、筋、眼、神经等方面的疾病。

水：肾与膀胱互为脏腑表里，又属脑与泌尿系统。过旺或过衰，易患

肾、膀胱、足、头、肝、泌尿、腰、耳、子宫等方面的疾病。

火：心脏与小肠互为脏腑表里，又属血脉及整个循环系统。过旺或

过衰，易患心脏、小肠、肩、血液、脸部、牙齿、腹部、舌部等方面的疾

病。

土：脾与胃互为脏腑表里，又属肠及整个消化系统。过旺或过衰，易

患脾、胃、肋、背、胸、肺等方面的疾病。 

中医的养生理论认为，五脏是生命的源泉，许多病症通常与五脏息息

相关。五脏也是人类生命的根本，如果五脏的功能失调，必然会引发各种

疾病。有效的五脏调理方法是治病的根本。自古以来的养生方法，都是通

过对五脏的调理来达到祛病养生的功效。

艾灸是调整阴阳平衡的好方法

人体阴阳平衡则身体健康，而阴阳失衡人就会发生各种疾病。艾灸可

以调节阴阳，从而使失衡之阴阳重新恢复平衡。诸多医学经典均提到，艾

阴阳平衡是美丽之本02
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灸可以泻实、补虚、调整阴阳，使体内的偏盛偏衰都得以纠正，令人体的

五脏功能得以平衡。

人以阳气为本，阳气盛则体魄健，如阳气不足，中气下陷则体弱多

病。用艾灸的方法可以用来温补阳气，调养五脏，补充人体中气之不足，

对于气虚下陷所导致的疾病有很好的治疗作用。推动气血的运行，使其

“补之”、“升之”。如胃下垂、子宫下垂以及面色无华、体弱消瘦、发

育不良、腰痛、面部生雀斑等，都可以用艾灸的方法来治疗。

内心宁静的女人最美丽

五脏中，心主血脉，是全身血脉的总枢纽，心通过血脉将气血运送于

周身；心又主神志，是精神、意识和思维活动的中心，在人体中处于最高

主导地位。所以内心宁静的女人自然气顺血和，更加美丽动人。

内关穴是打开心结的抗衰美容药

我们通常说一个人美，可以指形美（容貌美丽、形体健美），可以指

神美（神态优雅或有魅力），也可以指心灵美。因为内关穴的经络归属及

与其他经脉广泛联系的特殊位置，决定了内关穴的美容作用。

内关穴为手厥阴心包经络穴，它与三焦相通，所以多刺激内关穴既可

以养心，又可以调理三焦。“有诸内，必形诸外”，内脏精气的盛衰及其

功能的强弱，就会显露在相应的体表组织器官上。

心主神，其华在面，如果心出了问题就会从面部色泽上表现出来；

肺主气，荣养一身之皮毛，上焦心肺气血充足，自然就会反映到脸上，使

人容光焕发；脾胃为气血生化之源，和脾胃有密切联系的足阳明胃经又和

人的衰老密切相关，中焦脾胃化源充足，自然也可美形于外；肝藏血，肾

为先天之本，女子又以血为用，肝肾功能正常，表现于外可形神皆美。可
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见，内关穴可以调理身体气血以抗衰美颜。

心与人的睡眠息息相关。我们常说睡个美容觉，就是说睡眠充足是

养颜的保证。养颜首先要养心，更要养心神。现代生活中，妇女撑起了半

边天的同时，也承担了过重的生活和工作压力。由于长期情志不舒、睡眠

不足、气机郁滞影响了神采容貌，会引起一系列美容问题：表情抑郁或呆

滞、面部肿胀、黄褐斑、脱发、早衰等。我们日常生活中如果能时常注意

对神志的调治，多刺激内关、神门、太冲等调理神志和情绪的穴位，将使

许多美容问题得到解决。

二寸

内关在腕横
纹上2寸，手
腕上的两根
肌腱之间

内关
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合理利用内关美容

内关易于取穴，按摩时不受时间、季节等条件限制，且操作简单、便

于普及、疗效好；在医护人员指导下，人人均能掌握使用，故值得大力推

广。

工具：钥匙、笔、木棍及按摩器械等都是可增强作用力的按摩工具，

也可在局部艾灸。

方法：按压内关穴是用大拇指尖垂直按压在内关穴上。指甲要短，

以指尖有节奏地按压并配合一些揉的动作，要有一定的力度，产生一定的

酸、麻、胀的感觉，如能使感觉下传到中指或上传到肘部，效果会更好。

◎注意事项：不同穴位因解剖位置结构特点不同，按

揉的力度要求也有所不同。按足三里时可以大力度按揉，力

度越大功效一般越强。但对于内关穴而言，因为它靠近正中

神经，按摩时一定要用力适中，力度小了，作用差，力度大

了，会损伤正中神经，导致双手不能自由活动，甚至连洗脸

盆都端不起来，一端脸盆手臂就会有过电感。所以，揉按时

要以穴位局部有明显酸胀感为度。有的读者看到这里有可能

对按摩内关穴产生恐惧：太可怕了，不按了，万一伤了神经

就麻烦了。其实不要过于担心，我们按摩的力量有限，作为

美容按摩的力度是不会对身体造成损害的。



艾草是女人的养生草

艾草到底是什么

现在，有两种养生方法最受广大女性的追捧，一种是精油，另一种就

是中草药。精油以SPA的风潮席卷全世界，而中草药的养生美容潮流也初

现端倪。在这股中草药养生的风潮中，百草之王艾草是最早被关注和应用

的，这使得艾草成了这股中草药养生潮流的先锋。

艾的药性可以通过体表穴位渗透到体内而起治疗作用，还可以通过呼

吸进入机体，起到醒脑安神、通经活络的作用。艾叶能宣理气血，温中逐

冷，除湿开郁，利阴气，暖子宫，能通十二经气血，能回垂绝之元阳。现

代医学研究也证明，艾叶具有温经通络、宣通气血、提高机体免疫力、抗

菌抗病毒的功效。

另外，艾叶用于灸法非常安全，而且艾灸法比内服药治病的范围更

广，更方便，还不会给人体带来毒副作用。温灸通过热原理并结合艾草的

作用，能促进全身血液循环，如专对面部施灸，则具有打开毛孔、温补气

血、增强肌肤活力、促进保养品吸收的功效，是非常安全又有效的美容方

法。

艾草的药用保健作用

抗菌

艾叶在体外对炭疽杆菌、α-溶血链球菌、白喉杆菌、金黄色葡萄球

艾草是每个家庭必备的�
健康守护神
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