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前    言

随着生活节奏的加快以及周围环境和生活方式的改变，人们的

健康面临着重大的威胁。越来越多的人开始关注自己、家人、亲戚、

朋友的健康，并在努力寻求一种无毒副作用、经济有效的强身祛病方

法。中医艾灸、按摩、拔罐、刮痧疗法因其操作简单、安全、有效，

成为临床治疗和家庭保健的常用方法，并且越来越受到人们的青睐。

艾灸、按摩、拔罐、刮痧之所以受到人们的推崇，归纳起来，主

要有以下四个方面的原因。

第一，安全可靠。俗话说“是药三分毒”，药物本身的毒副作

用常常让人们暗自担心，而苦涩难咽的药物让每个人尤其是孩子每

次吃药都成了一场“灾难”。而艾灸、按摩、拔罐、刮痧这四种疗

法不用打针，不用吃药，应用物理方式或天然药物，通过刺激体表

穴位以调动人体本身所固有的致病能力和调节机制，就可以达到防

病治病的目的，既适合健康人也适合亚健康以及病后康复期的人群

恢复治疗。

第二，疗效显著。艾灸、按摩、拔罐、刮痧有平衡阴阳、行气活

血、舒筋活络、驱散寒邪等功效，这些功效是可以重复和验证的，并

且见效十分迅速。临床上，疼痛、呕吐、发热等症状在艾灸、按摩、

拔罐、刮痧进行数分钟后即减轻或消失的情况屡见不鲜；对西医疗效

欠佳的慢性病、疑难病使用这些疗法后也常有意想不到的效果。
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第三，简便易学。这四种疗法不需要什么复杂的仪器设备，而且

对治疗的时间、地点、环境要求不高，只需一双手、一根艾条、一块

刮痧板、几个小罐，便可强身祛病。正因如此，这些疗法才得以世代

相传。

第四，经济实用。去医院看病，所需路费、挂号费、治疗费、

住院费等，少则几百元，多则几千甚至几万元。但是，如果你拥有艾

灸、按摩、拔罐、刮痧的一些基本治疗知识，那么日常生活中的一些

小病不用就医就能够通过这些疗法解决。

本书将艾灸、按摩、拔罐、刮痧的精华治疗方法进行了汇总，

读者可以根据自己的时间和实际需要，选择最适合自己的方法。图文

结合是本书最大的特色，图片可以传达文字所描述不出的知识，如艾

灸、按摩、拔罐、刮痧常用的器具与操作方法，让人一看就懂，一

学就会，书中还配有人体经络穴位图，方便读者查找穴位，这样既

能节省时间，又能准确操作，提高疗效，实为广大读者的自助强身

必备手册。

健康之路，《图解艾灸按摩拔罐刮痧——最简易的自然疗法》与

您一路同行。
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经络疗法，知而善行

艾灸、按摩、拔罐、刮痧是祖国医学百花园中的瑰宝、奇葩。因

其操作简单、安全可靠、疗效显著、经济实用，己成为临床治疗和家

庭保健的常用养生方法，越来越受到人们的青睐。下面让我们从零开

始，逐步了解这四种经络疗法的基本常识，并加以实践，以达到“手

到病自除”的目的。

上    篇



第一章
艾灸疗法，灸出健康

近年来，中医艾灸养生成为养生新宠，越来越多的人关注艾灸，

并将艾灸融入到自己的生活中。艾灸疗法简称灸法，是运用艾绒或其

他药物在体表的穴位上烧灼、温熨，借灸火的热力以及药物的作用，

通过经络的传导，以起到温通气血、扶正祛邪的作用，达到防治疾病

目的的一种方法。此方法安全可靠，适用范围广，疗效奇特，无毒副

作用，使用起来简单、方便。



初识艾疗，防病治病  施灸手法，各显神通

施灸体位，5种选择  施灸有序，补泻有道

艾草选择，把握细节  施灸注意，一定要记

施灸宜忌，不可忽视
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初 识 艾 疗 ， 防 病 治 病

艾疗，即艾灸疗法，也称“灸法”或“灸疗”，“灸”字，

《说文解字》作“灼”字解释，是灼体疗法的意思，是火力在医疗

上的直接医疗作用。艾疗是指利用艾绒或药物，放置于体表的穴位

上或患处，借其烧灼和熏熨时的温热性或药物的作用，通过经络的

传导而扶正祛邪，温通经络，调畅脏腑气血，达到防病和治病目的

的一种中医外治疗法。又因施灸的材料不同，故又有艾灸疗法与非

艾灸疗法之分，临床尤以艾绒作材料而应用者居多，故统称为艾灸

疗法。

艾灸的防病治病功效主要表现在以下几个方面：

1.通络行气	

经络通，气机的升降运动就会后劲十足。心脏的跳动是动力气血

运行的一个重要的来源，但身处躯体中心部位的心脏只是在做分内的

工作——跳动。更何况“强弩之末不能穿（入）鲁缟”。所以，有时

候，必须依靠外力的帮助，心脏工作了几十年的老年人更是如此。如

果再有风、寒、暑、湿、燥、火等外因的侵袭或跌打损伤的发生，那

么人体局部气血凝滞，经络受阻就成为了一个必然的事情，进而身体

就会出现肿胀疼痛等症状和一系列功能障碍。此时，艾灸穴位就是刺

激经络上的“大药”，可以起到调和气血、疏通经络、平衡机体功能

的作用。
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2.泄热拔毒	

寒则温之，是否热证还可以用艾灸之法呢？回答是肯定的，这

就要辩证地看待艾灸。事实上，在古代文献中就有“热可用灸”的记

载，《黄帝内经》就有艾灸治疗痈疽的记载，历代医籍也将艾灸作为

此病证的一个重要的治法。唐代《千金要方》进一步指出艾灸对脏腑

实热有宣泄的作用，该书很多处还对热毒蕴结所致的痈疽及阴虚内热

的消渴证的火疗做了论述。由此看来，艾灸还能以热引热，将热导

引出来。艾灸，既能散寒又能清热，对机体失衡的状态可以起到双

向调节的作用。

通络行气 泄热拔毒
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3.散寒温经 

《素问·阴阳应象大论》说：“察色按脉，先别阴阳。”水

代表寒，火代表热，阴阳的基本病理特征就是寒热。照五行分就

分为温、热、平、凉、寒。寒、热是对致病因素影响人体后，

人体所表现出的功能状态的概括，中医学称为寒证、热证。而引

起寒热证的病因，则称为寒邪、热邪。艾叶性温，既能入阴又能

入阳，补中有通，通中能消，灸疗时释放的红外微波及烟熏能够

气血双调，可使热力深达肌层，温气行血，是药效广泛的一味中

药。因此，灸法具有良好的温通经络、散寒除湿、调理气血、宣

痹止痛之功。	

4.健体防病	

《黄帝内经》中的一个根本思想就是“治未病”，时至今日，

“防病于未然”仍然是我们捍卫健康的一个重要思想。艾灸除了治疗

作用外，还有预防疾病的作用，是重要的防病方法之一，这在古代文

献中有很多记载。

《针灸大成》提到：“灸（足）三里、绝骨四处各二壮，可以预

防中风”。命门为人体真火之所在，为人之根本；关元、气海为藏精

蓄血之所，艾灸上穴可使阳气足、精血充，从而增强身体抵抗力，病

则难犯，达到防病之功。温炎在民间享有不错的口碑，有类似“若要

身体安，三里常不干”、“三里灸不绝，一切灾病息”等赞誉。	

艾灸是古代民间和宫廷都盛行的防病治病方法，在日本、韩国

也很流行。现代人多用“针”而忽略了“灸”，古人云：“针所不
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