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艾灸，温通经脉、驱散寒邪

艾灸是我们祖先传承下来的保健良方，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

第一章

艾灸助你做完美女人

明代著名医学家李时珍的父亲李言闻在其

著作《蕲艾传》中写道：“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。艾草之所以能以平凡无

华的形象深深地根植于人们心中，除其自身具

有的神奇功能外，以其为原料的艾灸更是一种

可以在家庭中自我治病和保健的传统医术。

艾灸，常驻家里的美容师
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元、气海、命关、中脘……虽未得长生，亦可保百

余年寿矣。”无事每日施灸，会令身体越来越好，

几乎不生病，更可以远离医院。

人体经络是一个多层次、多功能、多形态的

调控系统。在这个由经络构成的人体网络中，

布满了众多的穴位。正是靠着这些穴位的相互沟

通、相互协调，人的五脏六腑、四肢百骸才能协

调一致地工作，让人这部机器正常运转。如果经

络不通，便气血不足、运行不畅，人就容易衰老

生病。艾灸是在穴位上施灸，通过温热刺激，让

经络畅通，相互激发、相互协同、作用叠加，使

气血运行，以火攻邪，从而达到祛风寒、化瘀

滞、消炎止痛，促进细胞再生，保健、养生、美

容的功效。

艾灸治疗哪些疾病

艾灸的疗效十分神奇，其适用范围也十分广

泛，有温阳补气、温经通络、消瘀散结、补中益

气的作用，可以广泛用于内科、外科、妇科、儿

科、五官科疾病，尤其对乳腺炎、肩周炎、盆腔

炎、颈椎病、糖尿病等有特效。

同时，现代医学研究证实，施灸能提高白细
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胞的功能，加速抗体形成，增加机体防御力，对

呼吸、循环、消化、生殖等系统有调节作用，从

而对人体起到一定的保健防病作用。中国已故著

名中医研究员刘炳凡老先生在《颐年金名·预防

提要》中强调：“有疾宜先治，无疴应早防。”

日本人须藤作等做过的灸法抗癌研究，还表明艾

灸可以使皮肤组织中潜在的抗癌作用得到活化，

起到治癌抗癌的作用。

认识艾草，巧选艾灸原料

艾灸有如阳光普照，驱除阴霾。人体体

表或体内生长出的肿瘤、赘疣都是阴寒凝结而

成，艾灸一到，它们立即枯朽瓦解，而这一切

均得益于一种神奇的植物——艾草。

艾草

艾草，自古以来中国人就用它袪风邪，甚至

食用它。至今在民间仍有端午节把艾条枝插在门

上，做驱邪驱蚊之用的传统。在岭南等地，人们

用糯米掺艾草制成“艾 ”等应节食品食用。平

时，人们还用艾叶来煎蛋或煮蛋吃。



9

第一章 艾灸助你做完美女人

艾叶的药用历史悠久，适用于风寒湿邪所致

的疾病，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，

艾叶还是温补药膳食品，可以醒胃，是虚冷者的

长效性补品。不仅如此，人们将采摘的艾叶加工

制作成的艾绒、艾条更是施灸的必备物品。

人们在长期的生活中享受到了艾叶所带来的

实实在在的益处。

艾绒

艾绒是由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，因为艾火温和，

不会造成灼伤。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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如何选择艾绒、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，艾

绒中杂有绿色的，说明是当年艾。

三闻 陈年艾绒闻起来有淡淡芳香，而当年艾

闻起来有青草味。

四看 好的艾绒燃出的艾烟淡白，气味香，用

其制成的艾条在点燃后，燃出的艾烟向上。

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，安全可靠，易学易用，特别适

合于家庭治疗和保健。

一般艾条长为26厘米，宽为20厘米，卷成圆

柱的直径约为1.5厘米，都是单纯由艾绒制成的，

但有些艾条则是在艾绒之中添加了一些中药，这

样的艾条称之为药条。

区分艾条好坏可从以下四方面入手：

一看形 好艾条外形整体比较结实而不松散。

二闻味 好的艾条其味芳香，没有当年艾的青

草味。
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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。

艾粒

将艾条剪切成长短不同的段，称之为艾壮或艾

粒，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，供灸治

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，我们在

施灸时，一定要切记这一点。
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了解经络，清楚灸效

作为传统的中医疗法，艾灸既可以治疗，

亦可以保健。那艾灸的治病原理是什么呢？这

就涉及人体经络问题了。下面，让我们了解人

体经络，清楚艾灸的治病原理，以便在对后面

的疾病保健施灸时，做到明明白白艾灸。

经络是人体气血运行的通道

经，即经脉，贯穿上下，沟通内外，是主

干；络，即网络，是分支，纵横交错，遍布全

身。两者将人体联络成一个完整的整体，行气

血，平阴阳，使人体各器官保持协调和平衡。人

体共有十二正经，即肺经、心包经、心经、大肠

经、三焦经、小肠经、胃经、胆经、膀胱经、脾

经、肝经和肾经。

此外，分布于人体的不同部位，又有不同的

经脉。分布于身体正面和背面的中线，分别叫任

脉和督脉。分布于四肢的不同部位，又有不同的

名称。上肢的经脉称手经，下肢的经脉称足经。

四肢内侧的称阴经，外侧的称阳经。四肢内侧

前、中、后的经脉分别叫太阴经、厥阴经、少阴
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经，四肢外侧前、中、后的经脉称为阳明经、少

阳经、太阳经。

穴位施灸是打通经脉的手段

每个经络各有所属的腧穴，腧穴以经络为

纲，经络以腧穴为目，二者之间是纲举目张的关

系。腧穴包括十四经穴、经外奇穴和阿是穴。

所有腧穴都能治疗该穴位所在部位及邻近组织、

器官的局部疾病，同时，十四经腧穴还可以治疗

与本经循行所及的远隔部位的组织器官脏腑的病

症，有的甚至可以影响全身的功能。正是因为腧

穴的这种作用，通过经脉的运行原理，达到施灸

治病的原理的艾灸，在灸治某疾病的同时，会把

其他病症治好，便是不足为奇的事情了。

正确取穴和艾灸

正确取穴和施灸的关系很大，为此，在取穴

定位时，本书尽可能用通俗的语言表达，但有些

穴位，无法用最通俗的语言表达，所以有必要交

代一下取穴的方法之一——手指同身寸。这就是

以被施灸者的手指为标准来测量定穴的方法，包

括如下三种：
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横指同身寸：即被施灸者将除大拇指外的其

他四指并拢，横经中指近掌指关节横纹四指宽度

测量为3寸，这种方法适用于上下肢、下腹部的直

寸和背部的横寸。

拇指同身寸法：即以被施灸者拇指指关节的

横度作为1寸，适用于四肢部的直寸取穴。

中指同身寸：指以患者的中部中节屈曲时内

侧两端横纹头之间作为1寸，用于四肢部取穴的直

寸和背部取穴的横寸。

正确施灸要点

由于艾灸以火熏灸，施灸不注意时有可能

引起局部皮肤的烫伤；另一方面，施灸的过程

中要耗伤一些精血，所以有些部位或有些人是

不能施灸的，这些就是施灸的禁忌。

平和心态，明确对象

施灸前要保持心情平静，不要有较大的情绪

波动，同时要在施灸前后各喝一杯温白开水，这

有利于排毒。对于无自制能力的人，如精神病患

者等不要施灸；对于极度疲劳，过饥、过饱、酒



15

第一章 艾灸助你做完美女人

醉、大汗淋漓、情绪不稳的人，或正行于经期的

女性不要施灸；某些人患了传染病，或高热、昏

迷、抽风期间，或处于身体极度衰竭、形销骨立

等情况，不要施灸。同时，有些病症必须注意施

灸时间，如失眠症要在临睡前施灸，不要饭前空

腹时和在饭后立即施灸。

确定部位，注意顺序

对于暴露在外的部位，如颜面，不要直接灸，

以防形成瘢痕，影响美观；皮薄、肌少、筋肉结聚

处，妊娠期妇女的腰骶部、下腹部，男女的乳头、

阴部、睾丸等不要施灸；关节部位不要直接灸；大

血管处、心脏部位不要灸；眼球属颜面部，也不要

施灸。

同时，在施灸的过程中，要注意施灸的程序，

一般来说，如果灸的穴位多且分散，应按先背部后

胸腹，先头身后四肢的顺序进行。

正确体位，找准穴位

施灸时，受灸者的体位一方面要适合艾灸的

需要，同时要注意舒适、自然。同时，施灸者要

找准部位、穴位，这样才能保证艾灸的效果。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com


