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艾灸養生以節氣灸為重，節氣灸以得八正節之氣為佳。
八正節為四立、兩分、兩至，即立春、立夏、立秋、立冬、
春分、秋分、夏至、冬至。立春是冬春交替之時，天地間生
機萌動，萬物繁榮，人體內陽氣開始生發，也是皮膚病、心
腦血管病等多種疾病高發期，此時艾灸對全年的健身防病都
是十分有利的，甚至可以取得事半功倍的效果。

食療+艾灸解 「春困」

在中國的曆法中有農曆一說，其中特定的時令節氣主要是指
二十四節氣：立春、雨水、驚蟄、春分、清明、穀雨、立

夏、小滿、芒種、夏至、小暑、大暑、立秋、處暑、白露、秋
分、寒露、霜降、立冬、小雪、大雪、冬至、小寒、大寒。

一年有二十四節氣的變化，外界環境發生變化時，人體的
氣血也會有微妙的變化。如立冬以後病重老人的死亡人數上升
；立春後病情減輕老年人死亡人數開始下降等。大體上講，中
醫認為人體的變化就是 「氣血」盛衰變化。 「氣」屬 「陽」，
「血」屬 「陰」。天氣的變化亦是 「陰陽」的變化。二十四節

氣亦是天氣陰陽變化的形象標誌。
治病和防病如果從二十四節氣入手，可能會達到意想不到

的效果。如防病健體可用二十四節氣灸，在節氣當日和前後一
天做艾灸。而療病亦在相應的節氣內，效果會比平時好上幾倍
。節氣灸就是根據節氣的變化，在特定的時令節氣進行溫灸的
一種祛病養生的艾灸方法。它體現了中醫 「天人相應，因時致
宜」的防治思想。

在特定的時令節氣進行溫灸（ 「節氣灸」），可以溫壯元
陽，激發經絡之氣，激發與調動機體的潛能，健身防病。

節氣灸八大保健穴
有專家提出節氣灸主要灸八大保健穴：百會、神闕、氣海

、關元、命門、足三里、三陰交、湧泉。
百會穴 百會穴是人體督脈上的要穴及保健

穴和長壽穴，它位於頭部。此穴經過特殊的鍛煉
，可開發人體潛能，增加體內的真氣，調節心腦
血管系統功能，益智開慧、澄心明性、輕身延年
、青春不老，並能有效緩解和調理頭痛眩暈、低
血壓、失眠、耳鳴、鼻塞、神經衰弱等症。

此穴與人體的湧泉是相對應的，可重點灸此
穴，會感覺非常舒適，熱流感很強，打開百會穴
，就猶如宇宙中的真氣能量和陽光清氣源源不斷
地通過百會穴進入體內。

神闕穴 神闕穴即肚臍，又名臍中，是人體
任脈上的要穴，它位於命門穴平行對應的肚臍中
。神闕穴是人體生命最隱秘最關鍵的要害穴竅，
是人體的長壽大穴，神闕為任脈上的陰穴，命門
為督脈上的陽穴，二穴前後相連，陰陽和合是人
體生命能源的所在地，所以古代修煉者把二穴稱
為水火之宮。人體科學研究表明，神闕穴是先天
真息元氣的唯一潛藏部位，人們通過鍛煉可啟動
人體胎息，恢復天真息能。

灸神闕穴可使人體真氣充盈，精神飽滿，體
力充沛，腰肌強壯，面色紅潤，耳聰目明，輕身
延年，並對腹痛腸鳴等症有很好的調理效果。

氣海穴 氣海又名丹田，屬任脈經，為保健
要穴。在下腹部。前正中線上，當臍中下1.5寸
。主治虛脫，腹痛，泄瀉，月經不調，痛經，崩
漏，陽痿，遺尿等，具有強壯作用。常灸此穴有
培補元氣、益腎固精的作用。常用溫和灸、隔姜
灸和附子灸。孕婦禁用。

關元穴 關元也稱丹田，屬任脈經，為保健
要穴，具有溫腎固經、補氣回陽、通納沖任之功
效。常用溫和灸、隔姜灸和附子灸。孕婦禁用。

三陰交穴 可以幫助我們維持年輕，延緩衰
老。三陰交穴是足太陰脾經、足少陰腎經、足厥
陰肝經的交會之處，此穴在小腿內側，腳踝骨的
最高點往上三寸處（自己的手橫着放，約四根手
指橫着的寬度）。

三陰交穴還能調治脾胃虛弱，消化不良，腹
脹腹瀉，全身水腫，眼袋浮腫，小便不利，腳氣
，失眠等症。

命門穴 命門是人體督脈上的要穴及人體長
壽穴位之一。命門穴的功能有平衡腎陽和腎陰兩
方的作用，現代醫學研究表明，命門之火就是人

體陽氣。
正氣灸時重點灸此穴可強腎固本、溫腎壯陽、強腰膝、固腎氣、延緩衰老、

疏通督脈上的氣滯點，加強與任脈的聯繫，促進真氣在任督二脈的運行，並能緩
解和調理以下疾病的症狀：宮寒、腰痛、腎寒陽衰、行走無力、四肢困乏、腿部
浮腫、耳鳴。

足三里 足三里是人體足陽明胃經上的保健穴，重點灸此穴位，可健脾壯腎
、擴張血管、降低血液凝聚、促進飲食的盡快消化吸收、扶正祛邪、提高人體的
免疫力、消除疲勞、恢復體力。經常灸此穴位可以緩解和調理：胃痛、腰痛、腹
痛、痢疾、便秘、頭痛眩暈、頸膝酸痛、消化系統方面的問題。

湧泉穴 湧泉穴是人體足少陰腎經上的要穴及人體長壽大穴之一。正氣灸時
重點灸此穴，再配合 「崑崙穴」、 「秉山穴」等穴，則腎精充足、耳聰目明、發
育正常、精力充沛、性功能強盛、行走有力，並能緩解多種疾病的症狀，如頭痛
、中暑、耳鳴、腎虛、宮寒、各類婦科病和前列腺等。

湧泉穴與人體生命息息相關。湧泉，顧名思義就是水如泉湧，水是生物體進
行生命活動的重要物質，水有澆灌、滋潤之能。據現代人體科學研究表明，人體
穴位的分布、結構都有獨特的功能與玄妙，人體肩上有一 「肩井」，與足底湧泉
穴形成了一條直線，二穴是 「井」，有水上下對應。從 「井」上可俯視到 「泉水
」，有水則能生氣，湧泉如山環水，維護中氣氣場，維護着人體的生命活動。

在常用的 「節氣灸」 中，冬至前後的 「關元灸」 應用頻率較高。許多
人在冬至前後施用關元灸預防中風、感冒等多種疾病並達到助陽保健延衰
強壯的目的。自冬至之日自然界的陽氣開始復甦充盛，人體可順從自然界
的陽升之氣，借助關元灸來強壯元陽。關元穴又名丹田，具有培腎固本，

調氣回陽，灸之可使元氣
充足，虛損可復，故能祛
虛勞百損，壯一身之氣，
為歷代強壯保健的主穴。
《景岳全書》說： 「虛能
受熱，所以補必兼溫。」
冬至的關元灸恰好滿足了
「補必兼溫」 的特點，可
達到溫壯元陽，從根本上
提高人體的強身抗病能力
的目的。圖為隔薑灸關元
穴。

立春養生灸
督脈：大椎、命門、肺俞、肝俞；
任脈：關元、神闕、中脘、太沖。
春季養生要順應春天陽氣生發，萬物始

生的特點，注意保護陽氣，着眼於一個 「生
」字。按自然界屬性，春屬木，與肝相應。
（這是五行學說，以五行特性來說明五臟的
生理活動特點，如肝喜調達，有疏泄的功能
，木有生發的特性，故以肝屬 「木」。）

肝的生理特點主疏泄，在志為怒，惡抑
鬱而喜調達。春季精神養生要力戒暴怒，忌
憂鬱，做到心胸開闊，樂觀向上，保持心境
恬愉的好心態。充分利用春季大自然 「發陳
」之時，人體新陳代謝旺盛之機。所以從立
春開始，人們就應該養護肝臟。

立春前後艾灸氣海、曲池和太沖等穴位
可助陽氣生發，補養肝臟和提升視力健康
（肝開竅於目）。

中醫認為 「肝主筋」。肝氣旺盛的人四
肢靈活而有力。剛剛出生的嬰兒大多握緊拳
頭，就是他們肝氣旺盛的表現。所以，當老
年朋友發現自己握力下降，也就是手上沒勁
兒的時候，就應該想到是肝氣虛弱的表現了

。另外，腰酸、背痛、腿抽筋、指甲乾枯在
中醫看來也可能是肝氣虛弱所致。

中醫認為 「肝藏血」，「人臥血歸於肝」
。如果一個人經常熬夜工作，而且心裡總有
些鬱悶，那也需要養肝。因為總熬夜就會讓
肝得不到血的濡養，導致肝鬱氣滯，總開心
不起來。此外，如果一個人脾氣急躁、頭暈
、眼睛和兩腮發紅、小便黃、口苦口乾、睡
眠不佳，那就可能是 「肝火旺盛」所致。這
類人也需要養肝。

艾灸太沖 能補肝氣
中老年朋友若發現四肢無力、經常抽筋

，不妨用艾灸 「太沖穴」的方法來補肝氣。
「太沖穴」是肝經的原穴，也是儲存肝經元

氣的倉庫。每天艾灸它20分鐘能養肝護肝。
而每天有意識地用力重複抓握動作也能起到
補肝作用。

「太沖穴」也是著名的消氣穴。大家在
生氣時最好不要用艾灸的方法刺激 「太沖穴
」，而是要用點按推揉的方式來排泄肝氣。

「太沖穴」的位置大致在第一、二腳趾
之間縫紋向上兩橫指處。

對於肝火
旺盛、脾氣暴
躁的人，可到
藥店買夏枯草
、桑葉和菊花
，先將夏枯草
12克與桑葉10
克用水浸泡半
小時，再煮半小時，最後加入菊花10克煮上
幾分鐘趁熱代茶飲，也有祛火的功效。

「春困」使人身體疲乏，精神不振，尤其是一些高度緊張工作的人，更容
易感覺到春困。春困是由於人的機體不能很快地適應外界環境變化而出現的一
種生理現象，因為冬季氣溫較低，血管收縮，內臟器官和大腦的血流量增多，
大腦的氧氣供應也隨之增多。而春天氣溫回暖，大腦供氧量隨之減少，於是人
容易犯困。

春困不僅僅是身體的感覺，也有心理方面的因素。俗話說 「越冷越精神」
，在冷的環境中，人的精力就會高度集中，在溫熱的環境中，人的精神也會懶
惰。如果想解除春困的症狀，平常應多吃紅色和深綠色的蔬菜，如胡蘿蔔、南
瓜、番茄、青椒、葱和芹菜等，因為春季屬木，主綠色，火生木，紅色屬火，
所以應多吃些紅色蔬菜。

除了飲食方面，根據火能旺木的道理，還要多做做艾灸，可以從關元和足
三里灸起，最簡單的方法就是在這兩個地方各佩戴一個艾灸器，兩個穴位同時
艾灸，一周艾灸3-4次，每次艾灸1-2小時，艾灸3周。有助陽，理脾胃氣，祛
風濕通氣血。艾灸大椎處5-8分鐘，即刻可以提神醒腦，應該就會消除春困。

體質熱的可以艾灸嗎─因為
艾灸有補腎扶陽，暖宮散寒，溫經
通絡等溫熱、溫補作用，許多人就
認為艾灸主要用於虛證、寒症，不
能用於熱證、實證，實際上這是對
艾灸的誤解。

艾灸具有雙向調節功能，通過
人體經絡穴位，來調整身體的寒熱
虛實。熱症可灸，《類經》說 「因
其勢而解之、散之、升之、揚之，
如開起窗，如揭起被，皆謂之發」
，艾火施灸可以使血管擴張，血流
加速，腠理宣通，從而達到 「火鬱
發之」 的散熱退熱祛邪外出的目的
，所以稱 「火有拔山之力，開門驅
邪之功」 。所以，大家不必害怕，
我們身體的功能很神奇，正氣內生
，寒熱之邪自然出矣。所以熱性之
人可灸。

健康人常常施灸，能補正益氣，防病保
健，延緩衰老。患病的人按療程施灸，可使
衰弱的技能得到興奮，亢進的機能得到平抑
，陰陽雙調，瘀血之疾得到消散。

艾灸養生特別適合一切虛寒性疾患，風
寒濕痹，脘腹疼痛，小腹冷痛，痛經，月經
過多，月經過少，四肢冰冷，皮膚濕疹，一
般而言，療效相對高於其他方法，也容易居
家操作。在身體某些特定穴位施灸，可以養
護陽氣、防病保健。但人在不同時期具有不
同的生理特點，不同年齡段的人進行艾灸應
有所側重。

30歲前 灸 「肺俞」
年輕人戶外活動較多，出汗後常常不注

意保暖，又喜食冷飲，所以很容易感冒。固
護肺氣對青少年具有重要的保健意義。肺俞
穴是肺臟之氣出於背部之所，還是主宰全身
在表之衛氣，固護人體之正氣不受邪氣侵犯
。其位於人體第三胸椎棘突下，左右旁開兩
指寬處。

具體灸法有如下幾種：施灸頻率不拘時
灸，即感到身體不適或即將感冒時，或進食
冷飲後施；隨年壯灸，即在農曆生日當天灸

，小兒可灸5分鐘左右，青年灸15分鐘左右。
此外，轉季灸，即每月灸兩次，分別在轉節
氣的前1~2天施灸。

30~50歲 灸 「足三里」
步入中年，生活穩定，應酬繁多，思慮

過度，運動不足，最傷脾胃。因脾胃損傷，
不能充分運化水谷精微，水濕聚於中焦，大
腹便便就出現了。灸 「足三里」能調整消化
系統使之功能旺盛，吸收營養增加能源，對
全身各系統都有強壯作用。

足三里穴位於小腿前外側外膝眼下3寸，
脛骨旁開一橫指處。艾灸方法同肺俞穴，頻
率可不拘時灸。

50歲後灸 「關元」
步入老年，腎氣漸疲，

元氣漸虧，會出現腰膝酸痛
、夜尿頻多、健忘失眠、不
耐疲勞、視力減退、聽力衰
減、脫髮白髮等症狀。《醫
經理解》記載： 「關元，在
臍下3寸，男子藏精，女子
蓄血之處。人生之關要，真

元之所存也。」該穴具有培元固本、補益下
焦之功，凡元氣虧損均可使用。

關元穴位於下腹部、前正中線上，肚臍
下3寸處。艾灸方法同肺俞穴，最佳頻率為1
日1次，亦可不拘時灸。

老年了，灸曲池，使眼明耳聰，預防高
血壓，中風。

太沖

立春艾灸足三里
──日本長壽村的秘密

今天立春，人體在歷經半年的秋收冬藏後
又要開始新一輪的熱身。建議大家在立春時趕
緊用上自己家裡的艾灸盒，木質艾灸盒、隨身
艾灸盒、不銹鋼艾灸盒等等都可以，在足三里
處綁個艾灸盒做艾灸。

日本有一個長壽村，那個村的村民，到十
八歲以後，每年的立春這一天，都在足三里上

做古法瘢痕灸，他們那個村的
平均壽命在九十多歲以上，接
近100歲，當然這個村的長壽
可能和其他許多因素有關，但
是用瘢痕灸這種艾灸療法，年

年都艾灸一次足三里，對提高免疫機能，延年
益壽是相當有好處的。現代人未必可接受具創
傷性的瘢痕灸，但也可以用艾灸盒溫灸足三里
，經常灸，甚至天天灸。尤其在立春這一天，
用艾灸盒艾灸足三里的時間可以長些，如果有
時間的話，艾灸三五個小時都可以。

不同年齡：艾灸應有所側重
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