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艾灸的起源与火相关

现代考古学研究表明，地球上最早
学会使用火的是中国古人类，170万年
前元谋人就已经开始用火。壮族史诗

《布洛陀经诗》中提到：“古代还没有创
造火，先世还没有发明火……你们在艾
草根下造火……要艾花来包裹火种，要
杂草来引燃火苗，造火终于造成功。”可
见，在古人常用的取火方式中，易燃的
艾草也曾发挥过重要作用。

从现有的文献资料记载来看，艾灸
最晚起源于战国中期，即公元前300年
前后。在《孟子·离娄上》中有“犹七年
之病，求三年之艾也”的词句。汉代的
赵岐注说：“艾可以为灸人病，干久益
善。”间接指出“三年之艾”应为灸法所
用。

《黄帝内经》中有了关于艾灸的专
门性论述，涵盖了艾灸的来由、施术主
体、受术对象、适用情境、灸量、禁忌以
及针对的相关病症等多个方面，构建了
艾灸疗法的理论体系框架，为后世艾灸
疗法实践奠定了坚实的基础。

“艾灸疗法第一人”

晋代的葛洪是一位卓有成就的医
学大家，葛洪之妻鲍氏被称为中国古代
四大女医之一，也被医学史上记载为

“艾灸疗法调理疾病第一人”。
鲍姑，字潜光，她的父亲也是一位

非常有名的医生，叫鲍玄。鲍姑自小就
跟随父亲身旁，耳濡目染学到了不少中
医医术，尤其擅长用艾灸治病。鲍姑的
艾灸疗法独特，取材自南方特产红脚
艾，该艾对调理赘瘤与赘疣具有显著疗
效。古籍记载：“凡赘疣之症，一经鲍姑
灸治，立见奇效，不仅病痛得除，且能兼
获容颜之美。”此语道出了鲍姑艾灸疗
法的双重奇效：既治病救人，又美容养
颜。

著有《千金要方》的唐代医家孙思
邈就是用艾灸养生的一位践行者，其著
作也被视为艾灸理论完整框架的标志
性著作。

据史书记载，孙思邈自幼体弱多
病，吃药耗尽家产，因此18岁开始立志
从医。孙思邈40岁时逐步体验和认识
到艾灸的神奇效果，从此，孙思邈不仅
深入研究和反复验证艾灸的功效，更将
其视为调理和保养身体的重要手段，最
终寿过百岁。

他最常灸的穴位是“足三里”。他
在《千金要方》中也指出：“非灸不精，灸
足三里，称为‘长寿穴’。”在人均寿命仅

有30岁左右的唐代，孙思邈的生命奇迹
无疑是对艾灸养生效果的最好证明。
他提出了“身要安，三里莫要干”“艾火
满身烧”等著名论述，这两句论述都是
描述灸感及其程度的。唐代时，盛行瘢
痕灸，灸后会在穴位表皮上形成灸疮，
经久不愈，或者有意在灸疮上继续施
灸，令灸疮新老叠加，持续保持无菌感
染，但又有分泌物渗出的状态，孙思邈
认为这样“三里莫要干”可以使身体保
持健康。而后一句则指的是始终保持

“灸感”在全身经络系统传导的状态，被
后世视为保健灸的理论依据。

民间艾灸因“痛”式微

宋代时，民间艾灸专著如雨后春笋
般涌现，《扁鹊心书》《备急灸法》等均为
该时期的代表作。但谈及宋代艾灸领
域最为人所知的名作，并不是这些医
书，而是被学者称为“唯一传世的针灸
医疗史图”的《艾灸图》。

《艾灸图》又称《村医图》，为宋代画
家李唐所作。此画生动再现了古代走
方郎中（村医）利用艾灸为村民疗疾的
场景：树荫下，病人袒露着上身，双臂被
老农和一个少年紧紧地抓着，身边另一
少年牢牢地按住了他的身子，他双目圆
瞪、张着大嘴，声嘶力竭地叫喊着，一条
伸出的腿也被人死死踩住，这时的他只
能任凭背上的疮口被艾火熏灼。再看
看坐在矮凳子上的村医，神情专注，目
光如炬，胆大心细，灸治有序。

从病人的状态可以看出，当时的艾
灸是非常疼的。这也是后来灸法渐渐
式微的原因之一。

从清末至民国，随着西医的传入和
普及，包括艾灸在内的中医遭遇了前所
未有的挑战和困境。公元1822年，道光
皇帝颁布诏令：“太医院针灸一科，着永
远停止”。及至民国时期，政府更是一
纸令下废止中医，这无疑为中医与艾灸
的发展蒙上了一层厚重的阴影。

现代艾灸“脱胎换骨”

新中国成立后，因为国家对传统中
医学的重视，艾灸疗法得到了前所未有
的普及和提高。

在施灸方法上，随着艾灸器、隔物
灸、悬灸等艾灸方法的普及，以及艾灸
液、电子智能艾灸盒、艾灸贴等创新工
具的应运而生，不仅为艾灸治疗提供了
更为丰富和灵活的选择，也让艾灸不再
会有让人心有余悸的“艾灸痛”。
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名扬海外

日本兴起“三里灸运动”
艾灸源自中国的传统医术，在日本得到继承发扬，原志

免太郎（1882年至1991年）是推动艾灸在日本成为全民健康
活动的关键人物。

原志免太郎的艾灸养生方法和孙思邈一样，是对足三里
穴进行艾灸，而且近乎每天坚持。原志免太郎坚信“三里灸
暗藏人体长寿机关”，他还成立了三里灸协会，免费教大家学
艾灸。这一系列举措催生了上世纪30年代在日本全国范围
内兴起的三里灸运动，甚至被提升为国家层面的重要保健项
目,使得艾灸在日本更加普及开来。

原志免太郎认为艾灸的最大好处在于副作用小，因此可
以每日坚持。他在104岁依然坐堂问诊，为病患解除病痛。
1991年6月，他以109岁的超高龄离世，被当时的日本媒体誉
为日本最长寿的艾灸医师。

医学奇迹

西方人眼中的神秘东方力量
艾灸在西方被称为“Moxa”，该词是由荷兰人旁特及赖尼

等人创造，并由他们于17世纪中叶通过贸易和文化交流等途
径传入欧洲。德国人甘弗曾任荷兰东印度公司外科医生并在
日本工作过，对灸法有过学习和研究。他在《海外珍闻录》中
明确主张用艾绒施灸，因为“在中国和日本常用作施灸的材料
是艾绒”，在书中他画了一幅图，表明了施灸的穴位和灸法的
适应症。

拿破仑时期，担任军中外科医师的法国医生拉兰发现艾
灸疗法对于治疗多种疾病具有显著的效果。他利用艾灸治疗
麻痹、破伤风、眼疾、关节病以及脊椎损伤等，特别是在骨科疾
病的治疗上，拉兰医生积累了丰富的经验。

据说，在第一颗原子弹爆炸时，工人塔尼玛托离爆炸中心
仅有两公里。爆炸两周之后，他便病倒了。当时他感到全身极
度不适，软弱无力，并发高烧。去看西医时，医生只是给他注射
维生素B，勉强维持而已。几天之后，一位懂得中医的佛师用点
燃的艾草灸烤其内关穴，他的体温迅速降下来，病也很快好
了。这一奇迹在当时引起了极大的震动，人们将艾灸视为神秘
的东方力量。

特色艾灸

“喷云吐雾”的火龙灸
冬季常见的特色保健灸法叫作火龙灸，有些地区也叫督

灸、长蛇灸、龙骨灸等，是在督脉大椎至腰俞的脊柱部位上施
以重灸的一种操作，具有施灸范围大、施灸时间长的特点。
督脉为阳脉之海，总督一身之阳气，将艾灸用于督脉之上，可
以祛风散寒、强督温阳、强腰补肾，增强人体抵抗力。

火龙灸还可以配合隔姜灸，可使生姜、艾绒温通发散、舒
筋活血之性更好地渗透入机体。火龙灸操作起来形似一条
喷云吐雾的火龙，热力持续深广如龙之有力，因此广受欢迎。

禁忌误区

艾灸并非包治百病
艾灸作为中医传统疗法之一，虽然能治疗多种病症，但

并非适用于所有患者和病症。
古代医家曾多次指出，无病之人妄用艾灸养生，实乃大

谬不然。他们强调，艾灸应当依据患者的体质、病情以及所
选穴位的特点，量身定制个性化的治疗方案。盲目施灸，非
但不能达到预期的治疗效果，反而可能加剧病情，甚至诱发
新的健康问题。

此外，古代医籍如《针灸甲乙经》《千金方》等，详尽地记
录了艾灸的禁忌与误区。如睛明、乳中等禁灸穴位，一旦误
灸，便可能带来严重的后果。皮肤红肿发热、发烧患者以及
腰椎间盘突出急性发作期也不适合用艾灸。


