
居家艾灸养生有讲究

中医专家详解如何避开误区
通讯员 汪红梅

辨证施灸是关键：
适宜寒证 禁忌热证

许 多 人 认 为 “ 哪 不 舒 服 灸
哪”，实为常见误区。艾灸的核心作
用为温经通络、散寒除湿，因此更
适用于虚寒体质及寒证人群，常见
表现如下：

◆受寒后颈肩酸痛、关节酸
冷，遇冷加重；

◆ 平 日 畏 寒 肢 冷 、 手 足 不
温，食生冷易腹泻；

◆女性经期小腹冷痛、经血色
暗量少；

◆神疲乏力、面色无华，舌质
淡、苔白。

若属“热证”，则严禁艾灸，否
则易助热化火，加重病情。热证常
见表现为：

◆实火症状，如口舌生疮、咽
喉肿痛、大便秘结、小便短赤；

◆局部红、肿、热、痛，如痛
风急性发作、急性扁桃体炎；

◆伴有发热、流黄脓涕、咳吐
黄痰等。

中医治疗讲究“寒者热之，热
者寒之”，艾灸作为温法，仅适用于
寒证。

家用艾灸器具选择：
优选陈艾 配齐装备

新手艾灸，选对工具是保障安
全与效果的第一步。

◆艾条与艾柱：建议选择“三

年陈艾”，其味清香、烟白柔和，热
力温润；劣质艾绒杂质多，燃烧时
烟浓味冲，易烫伤皮肤或引起不适。

◆艾灸工具：初学者推荐使用
木质或竹制艾灸盒，内置艾柱后固
定 于 穴 位 ， 温 度 稳 定 且 能 防 烫
伤；应避免直接手持艾灸，因操作
不熟练易导致温度失控。

◆ 辅 助 用 品 ： 需 备 好 灭 火
筒 （妥善熄灭艾柱）、隔热垫 （防止
灼损家具）、毛巾（灸后擦拭汗液）。

◆特别提示：不建议初学者选
用添加多种药物的“药艾条”，成分
单一的纯艾条更安全，可降低过敏
风险。

新手可从三穴入手：
操作简便 养生通用

艾灸取穴不必求多，新手优先
掌握以下 3 个保健要穴，即可满足
一般养生需求：

◆ 足 三 里 ： 位 于 外 膝 眼 下 3
寸 （四横指）、胫骨前嵴外一横指
处 。 此 为 强 壮 要 穴 ， 能 健 脾 和
胃、补中益气，适合体虚、消化不
良者。每穴灸10至15分钟。

◆关元穴：位于肚脐正下方 3
寸 （四横指） 处。此穴可培补元
气、温阳固本，适宜畏寒、腹冷及
女性胞宫虚寒者。每穴灸 10 至 15
分钟。

◆大椎穴：位于后正中线，第7
颈椎棘突下凹陷中。此穴能解表散
寒 、 舒 缓 项 强 ， 适 用 于 风 寒 感

冒 、 颈 肩 僵 硬 。 因 此 处 皮 肤 偏
薄，灸5至10分钟即可。

◆禁忌部位：面部、乳头、大
血管处、皮肤破损处不宜施灸；孕
妇腹部、腰骶部禁灸。

绕开五大常见误区：
规范操作 确保安全

临床中常见因操作不当引发的
问题，市民需特别注意避免以下
误区：

◆误区一：时间越长越好
艾灸应以局部皮肤微红、温热

舒适为度，每穴一般 10 至 15 分钟
即可。时间过长易致烫伤、皮肤干
燥 或 上 火 起 泡 （小 泡 可 自 行 吸
收，大泡需消毒处理）。

◆误区二：艾灸时紧闭门窗
艾烟久聚不散会对呼吸道产生

刺激。应保持空气流通，可微开窗
缝，避免冷风直吹艾灸部位。

◆误区三：灸后立即洗澡饮冷
艾 灸 后 毛 孔 开 张 ， 寒 湿 易

侵。灸后 6 小时内不宜洗澡，勿饮
冷水、食寒凉食物，建议饮用温水。

◆误区四：频繁艾灸每日不停
艾灸过度可致阳气过亢，引发

上火。虚寒体质者每周 2 至 3 次为
宜 ； 如 出 现 口 干 咽 痛 等 上 火 症
状，应暂停艾灸，饮菊花茶等清解
之品。

◆误区五：不同疼痛原因盲目
施灸

应 辨 证 择 穴 ， 不 可 见 痛 就

灸。如急性扭伤、炎症发作或实热
疼 痛 时 ， 艾 灸 反 而 可 能 加 重 病
情。原因不明的疼痛应先就医明确
诊断。

灸后不适如何处理？
专家给出应对建议

轻微上火 （口干、咽痛）：暂停
艾灸，适量饮用温水，可食梨、百
合等滋阴食物。

头晕乏力：多为灸时过长或环
境闷热所致，应立即停灸，于通风
处休息，饮用温糖水。

皮肤红痒：属正常现象，避免
搔抓；若出现疹子，可能为艾烟过
敏，下次施灸时可增大间距或选用
无烟艾条。

老年人、儿童、糖尿病患者
建议先行咨询专业医师

老年人、儿童皮肤敏感，温度
感知能力较弱；糖尿病患者易出现
潜在烫伤且不易愈合；体质复杂
如“上热下寒”者，自行施灸易致
阴阳失调。建议此类人群先前往医
院中医科或护理门诊，经专业评估
后再考虑居家艾灸。

艾灸是中医药学的重要养生治
法，历史悠久，理论体系完备。其
运用须遵循中医辨证论治原则，讲
求“中和为度”，切忌盲目滥用。唯
有辨证准确、选穴得当、操作规
范 ， 方 能 使 之 发 挥 温 通 调 理 之
效，为健康保驾护航。

近年来，艾灸逐渐成为大众居家养生的热门选择。其虽操作简便、能调理身体，但若使用不当，亦会导致头疼、上火、乏力等不
适。艾灸并非简单熏灼，其中蕴含诸多中医专业学问。为引导市民科学艾灸，市中医医院专家从中医护理角度出发，提出专业建议，帮
助市民实现安全、有效的艾灸养生，避开常见健康误区。

纵览天下 离你最近 A06新健康
◎2025年8月26日 星期二

◎责编/赵瑞阳 美编/石帆 审读/常质斌

市口腔医院开展“小牙医”亲子体验活动

探索护牙知识 点燃职业梦想
本报讯（通讯员 王黎） 为推进

全国科普月系列活动，切实提高成
人及儿童口腔健康水平，8 月 22
日，市口腔医院联合泰安阳光志愿
服务队共同举办“小牙医”亲子体
验活动，活动将口腔健康知识科
普、职业梦想启蒙与温馨的亲子互
动完美融合，营造出既有趣又有教
育意义的氛围。

活动伊始，健康科普讲堂点燃了
孩子们的学习热情，孩子们穿上“白大
褂”，通过医生的趣味语言，掌握了龋
齿预防、科学护牙知识。

最实用的环节当属 《巴氏刷牙
法》 现场教学，在医生手把手的指
导下，孩子们认真练习刷牙角度与
力度，家长们也同步学习科学指导
方法，为家庭日常护齿打下基础。

随后在医生的指引下，孩子们
参观了医院各科室，了解就诊流程
以及各科室的主要职责和诊疗任
务。尤其是在儿童牙病科，科室有
趣的卡通布置、能看视频的专用牙

椅吸引了孩子们的注意，医生还向
孩子和家长们详细介绍了科室的精
细舒适化诊疗技术、3至5岁幼儿免
费涂氟治疗、6 至 12 岁儿童免费窝
沟封闭治疗等。

在体验环节，医生仔细为孩子
们检查口腔，发现有龋齿和多生牙
的 情 况 ， 针 对 问 题 给 出 合 理 方
案。在医生手把手地引领下，孩子
们化身为“小牙医”，细致地为家长
检查口腔，随后向家长递交检查报
告。这种沉浸式的体验不仅锻炼了
孩子们的实践能力，更在他们心中
种下了探索医学奥秘的梦想。

活动在充满仪式感的环节中圆
满落幕，孩子们自豪地接过“小牙
医”奖章和奖状。家长们一致称
赞 ： 这 种 “ 亲 子 共 学 + 职 业 体
验”的模式，不仅让孩子在轻松愉
快的氛围中掌握了护牙技巧，还加
深了亲子间的情感交流，更让他们
深切感受到了开展科普活动的重要
意义。口腔健康知识科普讲堂现场。 通讯员供图


