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前言

　　“灸”字，《说文解字》作“灼”字解释，是灼体疗法的意思。
艾灸 法是用艾绒或辅以其他药物放置在体表的穴位上或患处烧灼温熨，借灸火 的温和热力或药物的
作用透入肌肤，通过经络的传导作用，深入脏腑，温 通经络，调和气血，扶正驱邪，达到防病治病和
保健强身目的的一种外治 疗法。
 《扁鹊心书》中记载：“绍兴间，刘武军中步卒王超者，本太原人， 后入江湖为盗，曾遇异人，授
以黄白住世之法，年至九十，精彩腴润，后 被擒，临刑监官为日：汝有异术信乎？
曰无也，唯火力耳，每夏秋之交， 即灼关元干壮，久久不畏寒暑，累日不饥，至今脐下一块如火之暖
，岂不 闻土成砖，木成炭，千年不朽，皆火力也！
死后刑官令剖其腹之暖处，得 一块非肉非骨，凝然如石之物，即艾火之效也耳。
” 艾灸在我国古代是一种延寿健身的保健法，被时人称为长寿健身术， 早在春秋战国时期《灵枢经
》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 年开始用灸法健身，常令“艾火遍身烧”，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。
 公元5世纪，这种长寿健身术东传日本，在医学家和养生家的大力倡导 下逐步推广，现已风行日本，
受益者越来越多。
灸疗于17世纪中叶经由日 本传入欧洲。
灸法传至西方以后，开始并未引起人们广泛注意，使用艾灸 者多是从亚洲返回欧洲的医师。
其中拿破仑的军医拉兰在灸法的推广应用 中起到重要作用。
灸法传入西方后，曾在18世纪以后风行，但从19世纪中 叶起逐步衰退。
灸法是一种行之有效的健身方法，只要持之以恒，就能够 增强人体抵抗疾病的能力，推迟衰老的到来
。
 为什么艾灸能使人长生不老呢？
原因是艾灸能加强白细胞的吞噬能力 ，加速各种特异性和非特异性抗体的产生，提高其免疫效应，大
大增强了 人体免疫功能。
同时灸法还能改善人体各个系统的功能，提高人体的抗病 能力，从而有利于多种疾病的康复。
此外，灸法跟药物治病的原理虽有相 似的地方，但跟药物的单向调节作用不同，更容易恢复到最佳状
态。
比如 艾灸后，在低血压情况下，有升压作用；相反在高血压情况下，又有明显 的降压作用。
艾灸对心率、血糖、血小板数目等也具有类似的调整功能， 而一般药物都不具备这种特殊的功能。
因此，灸法安全可靠，宜于长期使 用，不会出现药物的毒副作用。
 现代科学认为，衰老归根结底是由于人体免疫功能低下、疾病和人体 各系统机能失调等多种原因造
成的，据统计艾灸法适用于300多种疾病，疗 效显著者占200余种，所以经常施灸能对人体产生明显的
良性影响，使人青 春常驻，延年益寿。
 本书共分为10章，分别是：艾灸基本知识、经络与穴位、艾灸的实际 操作、十大艾灸保健穴、灸一灸
更健康、灸一灸小病除、灸一灸大病去、 灸一灸更“性”福、灸一灸更美丽、灸一灸宝宝笑。
全书分为两部分，前 三章为第一部分，后三章为第二部分。
第一部分是对艾灸基本知识和基础 理论的概述，有助于读者从宏观上掌握艾灸疗法；第二部分是艾灸
疗法的 实际应用，主要介绍了艾灸的十大保健穴，十大健康灸法和不同病症的不 同灸法。
 本书采用易学、易懂、便于阅读的图解方法编写。
本书用文字介绍艾 灸相关知识的，同时配以图解表格，通过图文对照，让读者快速掌握艾灸 治病保
健的方法。
本书的附录为穴位速查图集，读者可以通过一些动作对 照，快速、准确地找到相关穴位。
相信通读全书后，你将成为自己和家人 的灸疗师。
 本书在内容、文字方面可能存在不足，敬请读者指正。
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内容概要

《简单艾灸不生病》是一本简单实用的家庭必备书籍。
本书针对艾灸的实用方法进行介绍。
同时本书采取图解方式深入浅出的介绍了艾灸基本知识和艾灸疗法的治病方法。
另外，本书特被推出艾灸的十大保健穴和十大健康灸法为读者保健养生提供行之有效的方法。
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章节摘录

插图：《人体经络使用手册》经络不通，百病全生经络的组成包括经脉和络脉。
“经”代表主干，“络”代表分支。
人体的经络系统要由十二经脉、奇经八脉、十二经筋、十二经别、十二皮部、十五络脉等组成。
经络系统的组成经络以十二羟脉为主，其“内属于腑脏，外络于肢节”，负责沟通内外，使气血流通
运行。
奇经八脉具有着特殊的作用，它们统率、联络其他经络，并调节经络中的气血盛衰。
十二经脉在胸、腹及头部的重要支脉就是十二经别，它们沟通脏腑，加强了表里经的联系。
十五络脉是十二经脉以及任、督二脉在四肢以及躯干前、后、侧三部的重要支脉，具有渗灌气血和沟
通表里的作用。
此外，受经络支配，经络外部筋肉分为十二经筋，皮肤也按经络的分布分为十二皮部。
经络联系着各个脏腑人体中的经络系统是一个纵横交错、沟通内外、联系上下的整体，它沟通了人体
中脏与脏、脏与腑、腑与腑、脏腑与五官之间的联系，从而使人体成为一个有机的整体。
除此之外，人体中的五脏六腑、四肢百骸以及皮肉筋骨等组织，之所以能保持一种相对的平衡，完成
正常的生理活动，也是依靠经络系统的联络沟通完成的。
经络主导体内气血运行气血是人体生命活动的物质基础，其作用是濡润全身脏腑组织器官，使人体完
成正常的生理功能。
经络是人体气血运行的通道，气血只有通过经络系统才能被输送到周身，从而将营养物质提供给全身
各脏腑组织，使各组织得到濡养。
经络可以抵御外邪由于经络系统的作用是运行气血，那么它就可以使营卫之气密布周身，尤其是随着
散布于全身的络脉运行。
卫气是一种具有保卫机体功能的物质，它能够抵御外邪的入侵。
外邪侵犯人体往往由表及里，先从皮毛开始，所以当外邪侵犯机体时，卫气就会首当其冲地发挥其抵
御外邪、保卫机体的作用。
所以，如果经脉不通，气血不能顺畅地流通，各种营养物质输送不到五脏六腑，人体抵御外邪的能力
下降，外邪侵袭就会导致相应脏腑发生病变，各种疾病也会随之而产生。
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编辑推荐

《实用中医家庭医生大礼包》是当下最热养生书典，走亲访友的馈赠佳品。
健康可在书中找，边看边学边使用最实用 最科学 最经典 最适合中国百姓的家庭医院6本健康大学堂系
列丛书+超值8大健康法宝真情奉送：最完备的中医实用诊疗法面诊+手诊+足诊+经络+按摩+刮痧+拔
罐+推拿+脊疗。
从头到脚“从头到脚”讲解人体各大系统常见病的预防保健知识，是现代人生活养生的“家庭医生手
册”。
简单实用实际、实用、实在，说得清，听得懂，一学即会，一看即懂。
权威推荐中华文化大学堂20位中医名家倾情推荐。
精美图解每《实用中医家庭医生大礼包》300余幅精美图解，以大量形象生动的图表、图解、表格替代
枯燥冗长的文字。
学习必备将抽象的中医技能形象化，条理清晰，一目了然，对于中医爱好者，可谓“国医绝学一日通
”，更堪称是中医学习者的必备工具书。
8大健康法宝300分钟中医专家讲座视频+最新便携式温灸盒+陈年精品艾条+经络穴位按摩锤 +纯天然
泗滨砭石刮痧板 +针刺头部按摩梳+超值足部穴位图解袜+超大双面挂图
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