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灸出健康好身体

艾灸疗法历史悠久，是祖国传统医学内病外治法的一种特色疗法，也是中

医学的重要组成部分。其渊源也难以考究，可追溯至远古时期。古代劳动人民

在生活中常常因外感风寒而发生恶寒、发热、头痛以及全身酸痛不适等病症，

然后就火取暖，经火热之气的烘烤之后，往往因周身出汗而使疾病痊愈，这就

是祖国传统医学灸法的萌芽。

灸法，是运用艾绒或其他药物在体表的穴位上或患病部位进行烧灼、熏

烤、温熨，借灸火的热力以及药物的作用，直接或间接地施以适当的温热刺

激，通过经络的传导，温通气血、扶正祛邪，从而达到防治疾病和养生的一种

方法。

灸法能健身、防病、治病，在我国已有数千年历史。《礼记》中所记载的

“头有疮则沐，身有疮则浴”便可证实。张仲景虽被推为汤药之祖，但“导引

吐纳，缄灸膏摩”也未尝或废。早在春秋战国时期，人们已经开始广泛使用艾

灸疗法，如《庄子》中有“越人熏之以艾”，《孟子》中有“七年之病，当求

三年之艾”，《医学入门》讲：“药之不及，针之不到，必须灸之。” 《扁

鹊心书》中云：“夫人之真元乃一身之主宰，真气壮则人强，真气弱则人病，

真气脱则人亡，保命之法，艾灼（艾灸）第一。”《黄帝内经》中云“针所不

为，灸之所宜”等记载，历代医学著作中更比比皆是。

艾灸的原料是艾草。艾，又名冰台、艾蒿，是一种菊科多年生草本药用植

物，被誉为百草之王。其茎、叶都含有挥发性芳香油，它所产生的奇特芳香，

可驱蚊蝇、虫蚁，净化空气。中医学上以艾入药，有消肿活血、祛寒湿等功

能。艾叶有抗病毒、平喘镇咳祛痰、抗过敏、止血、抗凝血、增强免疫、护肝

利胆、解热止痛、镇静、抑制心脏收缩、降压等作用。中医学认为，艾灸是补
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充人体阳气最好的方法，因艾草长于山阳，是一种纯阳植物，加上火力的物理

作用，能激发、提高机体的免疫功能，增强机体的抗病能力。具有通经活络、

行气活血、祛湿逐寒、消肿散结、回阳救逆、防病保健的作用。广泛运用于内

科、外科、妇科、儿科、五官科疾病中。

近年来，随着人们对艾灸的认识正在呈上升趋势，艾灸的好处也充分得

到了广泛的肯定。现代的温灸疗法，并不直接接触皮肤，采用艾条悬灸、艾灸

器温灸和药物温灸的方式来治疗疾病和保健养生的效果也很好。并具有使用方

便，操作简单，不会烧灼皮肤产生瘢痕的特点。

追溯到古代，人们用灸法预防疾病，延年益寿。《黄帝内经》中说“大

风汗出，灸意喜穴”，说的就是一种保健灸法。《庄子》记载圣人孔子“无病

而自灸”，也是指用艾灸养生保健。宋代的著名医学家窦材把自己喻为扁鹊再

生，写了一部医书《扁鹊心书》，书中重点倡导的就是扶阳，他认为“自古扶

阳有三法。灼艾第一、丹药第二、附子第三”。“阳精若壮千年寿，阴气如强

必毙伤”，说的就是要保命长寿，扶阳是不二法门。“阳气若足千年寿，扶阳

方法第一方”，说的就是艾灸的好处。既然好处这么多，艾灸应该得到大力的

应用和宣传，让艾灸为更多人带来健康的福音，灸出健康好身体。

张新成
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一、艾灸时要注意的问题

  1．艾灸时的注意点

艾灸操作虽然方便，但在使用时，还需注意以下的问题，才能保证其安全和有效。

（1）空腹、过饱、酒后、极度疲劳和一切热性红肿胀痛性疾病者应禁止艾灸，防止

发生晕灸。颜面五官、浅表大血管、肌腱处、禁用直接灸和瘢痕灸。

（2）婴幼儿、昏迷患者、肢体感觉障碍或迟钝者、皮肤溃疡处、肿瘤晚期、结核

病、出血性脑血管疾病（急性期）、大量吐（咯）血、孕妇禁止艾灸治疗。

（3）施灸后宜暂避吹风或吹空调，注意保暖，促使汗孔闭合。如面神经麻痹患者则

应在灸后1小时内少说话、不喝水、不吃食物、安静休息，以利恢复。面神经麻痹患者施

灸部位应灸红、灸热才能收到良好的效果。

（4）在施灸之前要保持心情平静，大怒、大喜、大悲之后不宜马上艾灸。灸后也要

心情愉快、豁达开朗、戒色欲、勿过劳、清淡饮食，勿食用寒凉、刺激及太油腻的食物，

以助疗效。

（5）使用灸法调理疾病、养生保健要有耐心，要有持之以恒的精神，勿急于求成，

这样才会收到良好的效果。

（6）施灸时宜先灸阳经，身体上部、背部、头身；后灸阴经，身体下部。

（7）使用艾炷或艾条治疗的时间长短均应以患者的病情、体质、年龄、施灸部位来

决定。艾炷灸一般灸7～9次，艾条灸一般灸10～15分钟。中药熏灸每次20～30分钟为宜。

（8）施灸后如皮肤起水疱，小者可不做任何处理，数日可自行吸收；大者可用消毒

针刺破水疱，放出水液，外涂消毒药水，再盖消毒敷料即可，或者刺破水疱后拔罐10～15

分钟，疗效更理想，可每日1次，直至结痂愈合。

（9）凡化脓灸后，在化脓期或灸后起疱破溃期，均应忌酒、鱼腥及辛辣刺激性食

物，因为这些食物能助湿化热、生痰，并可刺激皮肤引起不良反应，从而使创面不易收敛

或愈合。

（10）施灸时，要注意防止艾火脱落灼伤皮肤或烧坏衣服和被褥等。艾炷或艾条灸疗

结束后，必须将燃着的艾绒、艾条熄灭，以防发生复燃。

（11）施灸前应根据患者的体质和病情选用合适的灸法，并取得患者的同意。

（12）施灸前应根据病情，选准施灸的部位或穴位，令患者充分暴露施灸的部位，并

采取舒适的且能长时间维持的体位。

（13）腰背、腹部、青壮年施灸壮数可多，时间宜长；胸部、四肢、头颈部、老人、

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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小儿施灸壮数应少，时间宜短。

（14）灸前灸后最好各喝1杯温开水，因为在灸时，全身会出微汗或者穴位处出汗，

进而感到口渴。另外，灸的次数密集了，也会出现咽痒、咽干、咳嗽或有燥热感等类似上

火的现象，过几天这些症状就会消退。咽部干痒是身体需要补充水分的信号，很可能是灸

法加速了体内的新陈代谢，细胞活化的缘故，在灸前、灸后多喝些水就可以避免这种情况

的发生。如果情况持续较久，不但不减轻，反而有加重的趋势，说明内火过重，应暂停温

灸，几天后就自行消失了。

  2．不是所有人都能艾灸

中医学认为，艾灸是补充人体阳气最好的方法，因艾灸所用的主要原料为艾草，是

一种纯阳植物，加上火力的物理作用，能激发、提高机体的免疫功能，增强机体的抗病能

力。艾草用于灸疗，可起到祛湿逐寒、回阳救逆、固本壮阳的功效。然而艾灸虽好，并不

是什么人都适合艾灸。艾灸所用的艾草性温，是一种壮阳草，对于寒性体质人群可以起扶

阳、壮阳的作用，而相对于一些热性疾病、热性体质、阴虚阳亢以及邪热内积的人来说反

而是火上浇油，不适合做艾灸。

当然，艾灸也有它的禁忌证，比如大醉、大怒、大惊、大喜、过劳、过饱、过饥饿时

禁灸，皮肤过敏者、孕妇、妇女月经（月经量少、痛经、闭经患者除外）期间不宜艾灸。

此外，对于一些患有精神病、传染病之类的人群都不适宜做艾灸。

  3．艾灸的正常反应是这样的

大多数人在施灸后，由于艾灸的作用，局部皮肤组织会出现温热、发凉、发胀、凉气

外排、轻松舒适、出汗等反应，这些均属于艾灸的正常反应，少数人因局部气血不畅、经

络受阻，会出现微痛、微痒的症状，这也属于正常的病理反应。

艾灸过程中，很可能出现肚子咕噜咕噜叫、排气多、腹痛、腹泻、拉肚子等现象，这

都是体内阳气提升，经络开始通畅的艾灸排病反应。这些排病反应是很正常的现象，应当

坚持施灸。经过一段时间艾灸治疗，如果感觉到全身倦怠无力、头晕、嗜睡、口渴等，都

是艾灸后的调理反应，不必紧张，继续施灸，过一段时间就可恢复正常。

每个人的体质不一样，病情也不一样，艾灸的感觉也不一样，应因人而异、因病而

异，在操作中应灵活使用。

  4．出现异常反应时该怎么办

在采用艾灸治疗过程中，一般无不良反应，开始施灸可能引起发热、疲倦、口干、全

身不适等反应，一般不需顾忌，继续施灸即能消失。如果出现头痛、头晕、心悸、胸闷、
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面色苍白、四肢发凉、出冷汗、血压下降、脉象微弱，甚至突然丧失意识，极有可能是

“晕灸”。应立即停止施灸，开窗通风，轻者休息片刻，饮温开水后即可恢复 ；重者可

以以指代针，或针刺人中、内关、足三里、合谷等穴。如上述处理后仍昏厥，应马上对症

治疗（人工呼吸、吸氧等）或及时送医院。

如遇温度过高有热烫感，应及时停止或调整艾灸的距离，以免灼伤。尤其是初次施灸

者，应观察施灸部位和全身的反应情况，发生不适或异常反应应及时处理，避免出现“晕

灸”或灼伤的情况。

  5．什么样是艾灸的病灶反应

在采用艾灸治疗疾病或保健养生期间，一些患者可能会出现病灶反应，如浑身发冷、

出冷汗、打嗝、肛门排臭气、吐痰涎、腹痛、腹泻等种种不适反应。甚至于多年前有过的

病症在艾灸期间很可能再次表现出来，或会重复多次出现。原因是由于以前患过的疾病没

有除根，病气、邪气潜伏在体内，经过治疗以后，经络开始通畅，正气不断地提升，潜伏

在体内的病邪再也藏不住了，就可能出现各种不适的反应。由于这些反应与患者的病情有

关，所以称之为病灶反应、好转反应或者称为排病反应现象。这种现象经常会被误解为病

情加重，而且灸出了毛病，不敢继续艾灸治疗而中断。其实这也是治疗过程中可能出现的

正常现象。随着治疗的进展，再坚持一段时间就会将病灶连根灸除，不适反应也就消失

了。病灶反应的持续时间一般不会很长，有1～2天的，个别病情重的、病史长的患者会持

续1～2周，甚至更长时间。治疗过程中的排病反应是治疗效果的前奏和标志，一般排病反

应越强烈，治疗效果会越显著，身体康复得也越快。

中医有“药不瞑眩，不生痊愈”之说，就是指身体的好转反应或病灶反应或排病反应

现象。在身体经络调理过程中，因阻塞的经络被疏通，身体会有一连串不同的症状反应，

此现象代表着人体的脏腑组织、器官功能正在进行激活或重建工作。好转反应或病灶反应

会逐渐产生，而且发生的部位也不一样，此时身体经络气阻被疏通，身体功能得到提升而

增强，身体本能的自愈力是细胞再生及激活必须经历的一个过程。

采用灸法保健或治疗期间，体质改善或疾病的消除会因个人的生活习惯、饮食习惯、

作息规律、工作及精神压力而有不同的表现，况且人体细胞代谢时间约4个月，故细胞维

护修复、体质调整改善的周期大约为100天。

  6．艾灸疗法治疗疾病或保养身体过程中可能会出现的病灶反应

（1）头部病灶反应有：头痛、头晕、耳鸣、流鼻涕、鼻塞（像感冒样症状）、牙

痛、眼红、鼻出血、掉头发，牙齿出现一阵阵凉飕飕的感觉。

（2）躯干部病灶反应：多以浑身肌肉骨节酸痛、关节痛、抽搐、发热、发冷等外排
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风寒反应形式出现，或从头顶、四肢末梢往外冒冷气，更有甚者全身或半身发冷，盖棉被

都无济于事，就像掉在冰窖里的感觉一样，量体温还正常，反应持续时间多为1～2天，甚

至更长时间。发热一般以低烧为多。

（3）体内毒素过多，新陈代谢不好的人，灸后会出现类似过敏的排病现象，皮肤

易出现红色或白色斑疹点，类似荨麻疹的现象，痒得厉害，用手挠抓后迅速成片状，越

来越多，易被误认为过敏。这些症状，都是正气提升，体内毒素排出体外的表现，轻的

3～5天即可消退，严重的半年以上方能消退。这种情况最好在起斑点处拔罐3～5分钟即

可消退。

（4）贫血、低血压及患有颈椎病的患者，因长期头颈部处于缺血、缺氧的状态，经

脉瘀滞，灸后因促进了气血的运行，体内新陈代谢增强，故易出现头晕、头痛或头部胀痛

的感觉，此现象持续2～5小时，即会减轻消失。

（5）患有胃病的人，会有数天胃部胀痛不适的感觉，出现嗳气、反酸、吐白沫、想

呕吐的情况，但不影响食欲。大多食欲不佳的人，治疗后会出现食欲增加，胃口变好，吃

饭香，知道饿了。

（6）肠道不好的人，治疗后由于大肠蠕动增强，排出宿便，会产生腹痛、腹泻、排

便量增多、排臭气增多及排出深褐色或酱黑色大便的现象，有的人会出现水样的便，像拉

肚子一样。

（7）寒性体质、肝脏不好的人，治疗后易出现身体疲乏倦怠、嗜睡的情况。这些都

是人体功能的正常生理反应，身体功能的调整阶段，也需要好好休息，所以出现疲乏、想

睡觉的现象。

（8）肾功能不好的人，肢体会出现短暂性水肿、发胀不适、多尿、尿频等现象。中

医学认为，肾负责通调全身的水液代谢，肾功能不好，水液就会滞留体内，身体调理好

后，体内的积水排出、肿胀消失，就会出现排尿次数增加、尿量增多的现象。在治疗或调

理期间，因肾功能尚未完全恢复正常，还会出现部分肢体的水肿或发胀不适的现象。

（9）肺功能不好或肺病患者可能会出现皮肤发痒感，咳嗽、吐痰涎增加的情况。

（10）腰酸背疼者，在治疗的过程中会出现腿脚不好使，腰部疼痛加重，甚至不能动

弹的情况，一般反应时间不会太长。

（11）慢性口腔溃疡者会出现低烧的现象，持续时间1～2个月，这是身体免疫系统同

病邪斗争中出现的反应。

（12）在一段时间内面部的斑点、痘、粉刺、色素沉着不但不会减轻，反而会增加。

这是经脉气血开始通畅，使原本积存在皮肤深层的油脂、黑色素、汞、重金属、化学毒素

代谢排出的过程。

（13）患有妇科疾病的人，治疗后阴部会出现豆腐渣样、烂肉样、水样的分泌物，白
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带多的人会有白带增多的现象；有的人阴部会出现特别难闻的气味；有的人月经会出现不

规则的情况，提前、拖后或1月2次，月经的量或多或少的现象；如宫寒或月经血排不净而

滞留在子宫内者，治疗后会有很多瘀血块排出的现象；痛经、子宫肌瘤、卵巢囊肿的患者

还会出现腹部疼痛加重的现象。

（14）艾灸治疗期间，如有全身倦怠无力、头昏、口渴、嗜睡等表现，往往疗效显

著，一段时间的艾灸调理即可恢复。也有会出现失眠的反应，此时的失眠，多很疲乏无

力。但经过一段时间的艾灸后，即使睡眠少些了也不会感觉疲乏无力，反而显得精力充

沛。此时，不要因为睡眠时间的不足而烦恼，也不要刻意用安眠药来增加睡眠的时间，主

要看你自己的精力是否充足，精神状态是否良好即可。

（15）艾灸期间如出现以疮疡、痈肿、发烧，类似湿疹伴奇痒或大小便火烫灼热等排

病反应现象，也不要惊慌，这一般都是体内火毒炽盛人的排病反应。

（16）肝郁气滞的人，治疗期间会出现以烦躁易怒，看谁都不顺眼，对什么都怀疑，

悲伤、郁闷或委屈易哭等情绪变化为主的类似抑郁症的排病反应，多伴有打嗝、嗳气、反

胃、频频排气等反应。性格内向的女性患者多有此类反应，反应持续时间一般为数小时至

几天，少数患者可达数月之久。这时家人应多多地理解和呵护，本人可以找人倾诉，可以

到旷野处大哭、大喊，一定要尽情地发泄出来，不要郁闷在心，免得徒增新疾，不利于身

体的康复。

（17）痰湿体质的人以咳吐、呕吐痰涎或腹痛，腹泻水样稀便、胶冻样黏稠大便；头

面、四肢水肿，半侧身体水肿，乃至全身水肿，多以双下肢水肿为多见；排尿不适或小便

频数、混浊、刺鼻异味重；局部或全身易出冷汗、黏汗的排病反应。

（18）艾灸的找病现象。比如患有胃部疾病者，在灸中脘穴或胃经上的一些穴位时，

会有腹部的不适，出现腹痛、腹泻、腹胀等现象，这很可能是肠道有疾病；如在灸腹部的

气海穴、关元穴或腰骶椎部位的八髎穴，会出现腹部疼痛不适、白带增多，阴部会出现特

别难闻的气味，月经不规则，提前、拖后或1月2次，月经的量或多或少的现象。这就很可

能是存在妇科方面的隐患或生殖系统出现问题。这就是艾灸之后的找病现象，调动了身体

自我调整和修复的本能。

（19）艾灸的上火现象。很多人艾灸后会出现口干舌燥，这也是艾灸的一种反应，

这种反应有两种可能。因为艾草性温，是一种壮阳草，对于寒性体质的人群可以起扶阳、

壮阳的作用，而相对于一些热性疾病、热性体质、阴虚阳亢以及邪热内积的人来说反而是

火上浇油，就会出现上火的现象，这种类型的人不适合做艾灸。另外，寒性体质的人，虽

然体寒最适合艾灸治疗，但有些人寒瘀日久会化阴火。阴火也是火，所以艾灸时艾草的温

热扶阳之性在一定程度上就会助阴火，也会出现上火的现象。对于这种情况，应该继续施

灸，经过一段时间的调整，阴阳调和了，上火的现象就消失了。如果认为灸过火了，立即
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停止治疗，则功亏一篑。

在治疗期间一般特别容易口渴，须补充水分，帮助排出体内毒素。病灶反应期间更需

要放松心情，多喝水、多休息、适量活动、补充营养，使身体细胞功能快速修复到正常的

状态。身体恢复到健康状态时，就不会再有病灶（好转）反应过程中出现的这些症状。

当出现病灶反应时不必惊慌，应继续进行治疗，才能气血经脉通畅及脏腑功能调和，

恢复身体的健康状态。病灶反应是身体调整过程中的必然现象，也是艾灸在治疗疾病过程

中可能会出现的一个重要的特点。其实，很多行之有效的中医治疗方法都有这个特点。

二、都有哪些人适合艾灸疗法

 艾灸疗法是经过几千年临床实践证明了的、行之有效的中医疗法和保健养生方法，

它操作简单，安全有效，一直备受人们的喜爱和使用。《扁鹊心书》说：“人无治病时，

常灸关元、气海、命门、中脘，虽未得长生，亦可保百余年寿矣。”这是指防病保健、延

年益寿的养生灸。

艾灸养生是现代“亚健康”人群都想用的养生方法，让人在休闲享受中就能恢复健

康。保健、美容，可以说是现代养生保健的潮流方向。现在都市人群由于工作、生活的压

力越来越大，大多数人群都处于亚健康状态，艾灸养生是最好的调理手段。需调理风湿、

类风湿、关节肿痛的人群；免疫力低下、易疲劳、易上火人群；失眠、神经衰弱人群、更

年期综合征人群；颈椎酸胀、肩周疼痛、腰肌劳损人群；手脚麻木、手脚冰冷、气血不通

人群；想要美白、瘦身（减肥）、滋润（保湿）皮肤的人群都有立竿见影的效果。

艾灸可以通过经络调整人体的生理功能，促进新陈代谢，增强血液循环，调整内分

泌，提高机体免疫力和防病能力。所以艾灸的适应人群很广泛，对于内科、外科、妇产

科、儿科、五官科以及各种慢性病都可采用艾灸来治疗。

（1）内科病症：如感冒、咳嗽、支气管炎、哮喘、呃逆、慢性胃炎、胃溃疡、胃下

垂、腹泻、便秘、失眠、头痛、头晕、冠心病、高血压病、慢性溃疡性结肠炎、糖尿病、

中风后遗症、面神经麻痹、慢性前列腺炎、阳痿、早泄等。

（2）运动系统病症：如颈椎病、肩周炎、落枕、网球肘、腰扭伤、腰椎间盘脱出、

坐骨神经痛、关节炎、风湿性关节炎、类风湿性关节炎等。 

（3）皮肤科病症：如带状疱疹、白癜风、斑秃、银屑病、冻疮、神经性皮炎、黄褐

斑、荨麻疹、湿疹、疝气、痔疮等。 

（4）妇产科病症： 如带下证、子宫脱垂、习惯性流产、胎位不正、功能性子宫出

血、痛经、月经不调、慢性盆腔炎、乳腺增生、子宫肌瘤、卵巢囊肿、不孕症等。 

（5）五官科病症： 近视眼、麦粒肿、老年性白内障、过敏性鼻炎、萎缩性鼻炎、眩
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晕症、复发性口疮、口腔溃疡等。

三、该选什么部位艾灸呢

采用艾灸方法治疗疾病或保健养生时到底该选取什么部位进行施灸呢，或者说遵循什

么样的原则施灸呢？选取施灸的穴位应以中医经络学说、脏腑理论作为指导，遵循选穴的

原则。艾灸的穴位有正经穴、奇经穴、阿是穴之分。一般来说，某种疾病治疗往往采用一

个起主要作用的穴位为主，以另一个或几个穴位为辅的治疗方法。以下是常用的艾灸选取

部位。

（1）压痛点：颈肩腰腿痛一般都采取“以痛为腧”的施灸原则，或者说阿是穴灸

法。在人体的骨骼、肌肉、韧带附着处找出压痛点，在这些位置上施灸，可以获得立竿见

影的效果，并且治愈率高。

（2）阳性反应物：皮下出现痔点、条索、结节、硬块、积液、扩张的毛细血管、粉

刺点、色斑等。

●痔点：皮下红血点，用手按则消失，放手后就出现，常出现在手掌及背部。

●条索：用手指按皮下，感到绳索状筋隆起，并伴有压痛。常出现在关节处及其周

围。如腰椎间盘突出症患者在突出的腰椎两侧一般可以查找出条索状阳性物；哮喘的患者

在胸椎旁开的肺俞处多有条索状阳性物。

●结节：用手指按皮下，感到豆粒大小样的球状物，有单个出现，也有多个在一处出

现，大的如花生米，甚至如蚕豆大小的结节状物。

●硬块：用手指按皮下，皮肤僵硬成块。在一些脑血管疾病患者的头部，颈椎病患者

的大椎处及膝关节疾病时膝关节内侧常发现这种硬块物。

●积液：用手指按头痛、头晕、颈椎病、失眠、视力昏花、鼻炎等患者的头部，常可

发现患者某处头皮明显增厚，手按时有波动感，内储积液。关节病患处、肿胀处也存在有

积液。

●扩张的毛细血管：呈红血丝状，常出现在背部，这是由于身体内的瘀血在此处出现

的反应，患者体表存在细小的扩张血管，而一些疾病往往与这些症状有联系，尤其是出在

和疾病有关的穴位或经络上。皮肤病常出现在肺俞、脾俞周围，心脏病患者常出现在胸部

及心俞；患有内科疾病和皮肤病时应注意检查背部。

●粉刺点：粉刺患者常在背部出现粉刺点，在这些粉刺点上施灸很容易消除脸上的粉

刺。

●色斑：脸上的色斑可以直接施灸，同时要注意检查背部是否有色斑，如果有也必须

在背部施灸。
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