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艾灸为什么适合夏天“灸”？

说起冬病夏治，很多人首先想到的可

能是“三伏贴”。其实，中医里符合冬病夏

治理论的疗法还有很多，夏季艾灸就是之

一。

夏天艾灸的优势在于，夏天穿衣少，

施灸部位容易暴露，方便艾灸，如果冬天

艾灸，穿脱衣服容易增加虚寒体质者的外

感几率。此外，天气炎热，气温高，人体对

温度的敏感性较高，不容易被烫伤。

灸法主要是借助灸火的热力给人体

经络腧穴（穴位）以温热性刺激，从而达到

防治疾病的目的；艾叶辛温味苦，有温经

散寒、调经止血之功。

艾灸法通过这种温热刺激，使局部皮

肤充血、毛细血管扩张，不仅促进药物吸

收，还能增强局部血液与淋巴循环，促进

炎症、粘连、渗出物、血肿等病理产物的消

散吸收；降低神经系统兴奋性，发挥镇静、

镇痛作用。

冬病夏治，尤其是夏季艾灸适用于中

老年人、儿童以及各类亚健康人群。适宜

病种包括：

1、呼吸系统疾病
如哮喘、过敏性鼻炎、支气管炎、慢性

咽炎、反复呼吸道感染、肺气肿等。

2、消化系统疾病
如慢性胃炎、功能性消化不良、消化

性溃疡、慢性结肠炎等。

3、风湿骨伤类疾病
如类风湿性关节炎、风湿性关节炎、

强直性脊柱炎等病，以及肩周炎、颈椎病、

腰肌劳损等属于中医“痹症”范畴，以受寒

疼痛加重为特点的一类疾病。

4、泌尿生殖系统疾病
主要包括虚、寒性的痛经，慢性盆腔

炎，遗尿症，夜尿症等。

夏天艾灸找准3大养生穴

针对不同年龄人群，艾灸的养生穴也

不相同，夏天艾灸常见3大养生穴位：

35岁前 灸“肺俞”

年轻人户外活动多，出汗后常不注意

保暖，又贪凉喜食冷饮，很容易感冒。因

此，保护肺气非常重要。

肺俞穴是肺脏之气出于背部之所，主

宰全身在表之卫气，固护人体正气不受外

邪侵犯。其位于人体第三胸椎棘突下，左

右旁开1.5寸。

灸法操作：施灸频率不定，感到身体

不适，或即将感冒，或进食冷饮后均可施

灸，温度以施灸部位有明显灼热感且能够

忍受为度。

中医有“随年壮灸”的说法，即在农历

生日当天灸，小儿可灸5分钟左右，青年灸

15分钟左右；转季灸，即每月灸两次，分别

在节气更替的前1~2天施灸。

35~60岁 灸“足三里”

人到中年思虑过度，运动不足，最易

伤脾胃。脾胃损伤，容易生痰湿，致肥胖

及并发高脂血症、脂肪肝等。

灸“足三里”能调养消化系统，使之功

能旺盛，吸收营养，排除糟粕，对全身各系

统都有强壮作用。

足三里穴位于小腿前外侧外膝眼下 3
寸，胫骨旁开一横指处。艾灸方法同肺俞

穴。

60岁后 灸“关元”

步入老年，肾气渐疲，元气渐亏，会出

现腰膝酸痛、夜尿频多、健忘失眠、不耐疲

劳、视力减退、听力衰减、脱发白发等肾虚

症状。

该穴具有培元固本、补益下焦之功，

凡元气亏损均可使用。关元穴位于下腹

部、前正中线上，肚脐下3寸处。

艾灸方法同肺俞穴，最佳频率为一日

1次，贵在坚持。

居家艾灸有哪些禁忌？

湖北省中医院针灸科主任周仲瑜介

绍，艾灸有多种类型，根据是否起泡可分

为：

瘢痕灸（化脓灸）
无瘢痕灸（非化脓灸）

传统中医认为，起泡化脓的瘢痕灸能

改善体质，增强机体的抗病能力，起到治

疗和保健作用。但不建议在家中自行做

瘢痕灸，因为普通人难以把握起泡的程

度，可能引起较严重的皮肤损伤、感染等

问题。

目前，临床通常推荐温和的艾灸方

法，以不起泡为宜。具体方法、时长、距离

和部位，要根据个人耐受程度而定，还可

借助艾灸盒等外用器具在家里更为方便

地完成操作。

艾灸并非人人能用，尤其是以下几种
情况，应慎用：

1.过饱、过饥、大渴、大惊、大恐、大怒

之时；

2.实证、热证及阴虚发热的病人不宜

灸；

3.妇女妊娠期，腰骶部和小腹部不宜

施灸；

4.颜面部、心前区、大血管和关节活

动处不可用瘢痕灸；

5.禁灸和慎灸的穴位：哑门、风府、天

柱、头临泣、头维、丝竹空、攒竹、睛明、迎

香、人迎、渊液、乳中等。

艾灸时，注意以下细节：

如果灼烧感很明显，不必强忍疼痛，

应及时调整——离身体再远一些或停止

治疗，以免烫伤皮肤。

如果做瘢痕灸，应防感染。

艾灸的一般顺序为先背部后胸腹，先

头身后四肢。

自行在家做艾灸时，一定要咨询针灸

医生，在医生指导下完成。

夏天这么热
为什么反而适合艾灸？

艾灸不仅是传统医学的治病方式，也是不少现代人居家养生的手段，

民间俗语“家有三年艾，郎中不用来”，道出了艾灸的好处。
很多人可能不知道，夏天更适合艾灸。但有人疑惑：艾灸属于“热疗”

方式，热上加热对身体好吗？

来听听专家解读，了解夏天艾灸的几大养生穴位。

受访专家

东南大学附属中大医院针灸科主任 高建芸
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流言

肠息肉会越切越多

真相 这种说法没有科学依
据。有些类型的肠息肉有癌变风
险，及时切除是非常有必要的，也
不会越切越多。

肠息肉是在结肠内膜形成的
一些细胞小团块，大部分肠息肉
是良性无害的。但有一些息肉
（比如腺瘤性息肉）如果不及时处
理，可能会有癌变的风险。因此，
尽早切除是有必要的。

息肉切除本身并不会导致更
多的息肉。如果在切除之后复查
时又发现了新的息肉，它可能是
之前未被发现的息肉，或者是之
前的息肉未被完全切除，在原位

复发。还有一些患者因为遗
传因素或者生活习惯，本身就

容易长息肉，并不是切除
导致的。

总之，如果发现了息
肉，特别是有癌变风险的
息肉，要积极配合医生的
治疗，避免延误病情。

流言

孩子太早戴眼镜会加重近视

真相 有些家长认为越早
戴近视眼镜会使眼球变形，担
心近视变得越来越严重。恰恰
相反！

眼球突出、眼轴变长等眼
球变形的情况，正是近视度数
加深的结果，而非戴眼镜所
致。尤其是高度近视者，眼轴
延长更明显，与是否戴镜无直
接关联。

若孩子觉得戴框架眼镜不
方便，可在医生指导下选择角
膜塑形镜（OK 镜）或离焦软镜
等角膜接触镜。

此外，发现孩子视力异常
时，应尽早到专业
机构检查，避免因
错误认知延误干
预时机。定期复
查视力、建立视觉
健康档案，是科学
防控儿童近视的
关键。

流言

经常刮胡子会越长越粗

真相 网上流传着不要经常刮
胡子的说法，认为这样会刺激皮
肤，导致新长出来的胡子越来越
粗。这是一个常见误区。刮胡子
不会改变胡须的粗细，所谓“越刮
越粗”只是生理错觉。

包括胡须在内的毛发都是从
毛囊中生长出来的，它的粗细受到
毛囊结构的影响。而毛囊的结构
与基因以及激素水平有关，跟刮胡
子这个行为并没有直接关系。

人们之所以产生刮完胡子会
变粗这样的想法，可能是刮完胡子
之后的触感导致的错觉。胡子的
形状不是圆柱形，而是更接近于圆
锥形，从毛囊向外逐渐变细。在刮
胡子之后，靠近毛囊的“胡
子茬”确实比“胡子尖”要
粗，所以给人以胡子变粗的
感觉。但实际上刮胡子并
不会对毛囊产生影响，胡子
重新生长之后粗细并不会
发生变化。

流言

注射端粒酶基因可逆转衰老

真相 这种说法没有科学依
据。端粒酶是科学家研究抗衰老
的重要方向之一，但“注射端粒酶
基因就能永葆青春”的说法目前
并不成立，应警惕此类夸大宣传。

端粒是染色体末端的“保护
帽”，每次细胞分裂时它都会缩
短，当端粒变得过短时，细胞会进
入衰老或凋亡状态。端粒酶是一
种可以延长端粒的酶，它在某些
细胞（如干细胞、癌细胞）中活性
较高，因此被认为有延缓细胞衰
老的潜力。

需要明确的是，端粒缩短只
是衰老的一个因素，衰老是涉及
基因组稳定性、线粒体功能、代谢

改变等多因素的复杂过
程，仅靠延长端粒并不能
逆转整个衰老过程。目
前的研究主要局限于动
物或细胞实验，但尚未在
人体中证明安全有效。
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