
怎样区别
好坏艾条

闻味道 好的艾条味
道温和、清香，普通的艾条
闻起来有点刺鼻。

看外观 艾条中的艾
绒是土黄色的，细腻、柔
软，用手捏一下，似乎有油
粘在手指上。而普通的艾
条呢，看上去粗糙，发青
色，用手捏一下，似乎把手
上的一点滋润都吸走啦！

看燃烧时间 相同长
度下，好的艾条燃烧时间
比较长。

使用感受 好的艾条，
皮肤感觉温暖而柔和，温
热的感觉绵绵不断地渗入
皮肤，顺着身体的经络延
展，感觉舒服。普通的艾
条呢，很容易有烧灼感，刺
痛，热力猛烈不稳定。
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艾灸疗法 是一种使用燃
烧后的艾条悬灸人体穴位的
中 医 疗 法 。 常 用 于 内 科 、外
科、妇科、儿科、五官科。艾灸
疗法的适应范围十分广泛，在
中国古代是治疗疾病的主要
手段。用中医的话说，它有温
阳补气、温经通络、消瘀散结、
补中益气的作用。

●关键词

医生建议，虚寒性体质的人比较适合做艾灸，
表现为怕冷怕风、免疫力低下、手脚冰冷等。而舌
红苔少、出虚汗的阴虚火旺者和实热症者不适合
用艾灸。另外，对于糖尿病患者、肾功能不全者、
孕妇不建议用艾灸。

还有极度疲劳，过饥或者过饱、酒醉、情绪不
稳的人和处于经期的女性不适合艾灸。对患有某
些传染病，和身体极度衰竭、消瘦的人不应进行艾
灸。无自制能力的人也建议不要使用。

艾灸虽好 不是人人适合

30多岁的曹卡就是这样一个用艾灸养生并坚
持多年的“养生达人”。如今，她不光自己做，还带
动身边的人一起做。

“生完孩子后，我腰不舒服，睡眠也不好，还总
感冒。无意间了解到艾灸，就买了一套艾灸器具
和讲述艾灸及穴位的书籍，自己在家灸。”曹卡
说，使用艾灸一段时间后，感冒次数明显少了，睡

眠状况也有所好转。尝到甜头的她就更来劲了，
并向身边的亲朋好友推荐。但好多人坚持了一段
时间，有一定效果后就不再坚持了。“养生贵在坚
持，毕竟这个疗效不可能一下就达到。”但曹卡对
此也不过于迷信，只是将此当作养生的一个方法，

“身体要靠自己保养，做艾灸对提高身体素质有一
定的帮助，但真的生病了还是需要去医院治疗。”

迷上艾灸 但不过于迷信

艾灸是通过艾绒燃烧产生的热量刺激身体的
穴位，通过经络、神经、体液的传导，激发和调动人
体内在的抗病能力，起到扶正祛邪、平衡阴阳、疏
通经络的作用。中医认为，人之所以会生病，全是
因为人体阴阳失和，经络不通。优质艾条燃烧产
生的热量会渗透皮肤深达身体里层，产生循经感
传现象，气血在强大的热流推动下，冲破瘀阻点，
从而达到祛病保健的作用。

郑州市中医院康献勇主任表示，艾灸作为中医
一种传统的保健养生方法，虽可疏通经络达到预防
早衰、防治疾病的目的，但并不是人人适合。因此建
议，在做艾灸前，最好到正规医院辨清体质，以及听
取医生的建议选择适合的艾灸穴位，而不是盲目地
在家里自己艾灸。“像温和灸（用艾灸盒灸）和隔姜灸
（把姜片切成3厘米厚，用针在姜片上扎一些孔，然后
将艾柱放上去）比较适合市民在家自行操作。”

艾灸治病 但需辨清体质

足三里穴 位于外膝眼下四横指、胫骨边缘。
主治：胃痛、呕吐、腹胀、便秘。
神阙穴 位于脐窝正中，是人体任脉上的要穴。
主治：腹痛、脱肛、水肿、虚脱。
腰阳关穴 身体腰部的后正中线上，第四腰椎

棘突下凹陷中。

主治：月经不调、腰骶痛、下肢萎痹。
肾俞穴 取穴时通常采用俯卧姿势，肾俞穴位

于腰部，当第二腰椎棘突下，左右二指宽处。
主治：腰痛、肾脏病、高血压、低血压、耳鸣、精

力减退。
亚飞 鹏云

了解穴位 自己也可尝试

关节疼痛
如何正确使用艾灸

专家指出，治疗重在坚持，
更要有耐心

关节痛在中医学中一般被归为“痹
症”范畴。“痹”即闭阻不通。人过中年后血
气渐衰，关节也开始出现老化，很容易气血
运行不畅，导致经脉闭阻，引起关节疼痛。
艾灸治疗关节疼痛的具体操作如下：

选择一：艾条治疗
1.点燃艾条，令其缓慢燃烧；
2.一手拇、食、中三指拿着艾条，同

时小指放在皮肤上作为支撑；
3.将艾条悬于穴位之上，艾火距离

皮肤 2~3 厘米进行熏烤，以使穴位局部
温热红晕，又不致烧伤皮肤为度。

4.还可以在穴位周围移动艾条，扩
大施灸面积。每穴位应保证施灸 20 分
钟以上，依次施灸，每天1~2次。

5.艾灸后最好按摩患处或顺着经络
按摩，每个人的不适感都不同，这些要根
据自己的不适，按摩腿部的足三阳或足
三阴的经络。

选择二：艾灸盒治疗
用单眼艾灸盒或双眼艾灸盒在疼痛

或肿胀的部位开始艾灸，在膝关节周围
和局部压痛点及肾俞穴等部位。如果有
热感或微热感并能顺着经络感传，并向
四周扩散，这是气至而有效。并观察气
至点是否有感传、是否有接续的感传。
用两根艾条分别在双肾俞穴施灸，患者
可感觉热感向四周扩散并传至下肢，部
分患者可感觉传至膝关节。若感传不能
达到膝关节，可以再点燃一根艾条放在
所感传到的远端接续感传。以膝关节，
肾俞为主要艾灸穴位，并观察感传路线，
做好接续感传。

选择三：自贴式灸粒
把两个或三个自贴式灸粒直接贴在

疼痛点或肿胀部位，一次性点燃，每个穴
位艾灸2~3次。在肾俞穴也是这样的感
传的性质。对于艾灸的施灸部位，可以
根据自己的疼痛部位为腧穴，这就是以
痛为输或以感传为腧、或以温热，酸、麻、
胀、凉等为腧，为艾灸点。艾灸不一定要
求穴位准确，主要是有感传，就是针灸所
说的气至而有效，艾灸也是，有这些感觉
也是气至而有效。

同时，专家指出，关节疼痛的产生，
不是一朝一夕的。所以治疗也得有耐
心，艾灸治疗关节痛重在坚持，当然，最
好是在咨询医生的前提下进行。 晓蕾
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