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书籍目录

第一章 艾灸助你做完美女人艾灸，常驻家里的美容师认识艾草，巧选艾灸原料了解经络，清楚灸效正
确施灸要点灸后反应及处理养颜塑身灸第二章 美丽如此简单去黑眼圈消除眼袋消除青春痘祛斑、淡斑
除皱紧肤丰胸美胸腰部塑形腹部塑形妇科祛病灸第三章 远离难言之隐卵巢囊肿盆腔炎一带下病外阴瘙
痒女性不孕宫颈炎子宫脱垂第四章 缓解经期不适灸顺利度过生理期月经不调经前期紧张综合征女孩初
潮期不适常见性痛经心理性痛经顽固性痛经月经性哮喘闭经第五章 孕期产后保养灸做个幸福妈妈产后
少乳哺乳期乳腺炎产后腿部发凉产后受风产后抑郁流产后虚弱习惯性流产第六章 稳定情绪灸赢回好心
情焦虑不宁抑郁消沉急躁易怒怒气难制更年期烦躁第七章 常见疾病灸调内养外效果好失眠头痛神经衰
弱感冒胃痛腹痛颈椎病肩周炎落枕
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章节摘录

每个经络各有所属的腧穴，腧穴以经络为纲，经络以腧穴为目，二者之间是纲举目张的关系。腧穴包
括十四经穴、经外奇穴和阿是穴。所有腧穴都能治疗该穴位所在部位及邻近组织、器官的局部疾病，
同时，十四经穴还可以治疗本经循行所及的远隔部位的组织器官脏腑的病症，有的甚至可以影响全身
的功能。正是因为腧穴的这种作用，通过经脉的运行，施用艾灸在灸治某疾病的同时，会把其他病症
治好，便是不足为奇的事情了。    正确取穴和施灸的关系很大，为此，在取穴定位时，本书尽可能用
通俗的语言表达，但有些穴位，无法用最通俗的语言表达，所以有必要交。代一下取穴的方法之一—
—手指同身寸。这就是以被施灸者的手指为标准来测量定穴的方法，包括如下三种：    横指同身寸：
即被施灸者将除大拇指外的其他四指并拢，横经中指近掌指关节横纹四指宽度测量为3寸，这种方法
适用于四肢、下腹部的直寸和背部的横寸。    拇指同身寸法：即以被施灸者拇指指关节的横度作为1寸
，适用于四肢部的直寸取穴。    中指同身寸：指以被施灸者的中指中节屈曲时内侧两端横纹头之间作
为1寸，用于四肢部取穴的直寸和背部取穴的横寸。    由于艾灸以火熏灸，施灸不注意时有可能引起局
部皮肤的烫伤；另一方面，施灸的过程中要耗伤一些精血，所以有些部位或有些人是不能施灸的，这
些就是施灸的禁忌。    施灸前要保持心情平静，不要有较大的情绪波动，同时要在施灸前后各喝一杯
温白开水，这有利于排毒。对于无自制能力的人，如精神病患者等不要施灸；极度疲劳、过饥、过饱
、酒醉、大汗淋漓、情绪不稳的人，处于经期的女性不要施灸；某些传染病患者，高热、昏迷、抽风
者，或身体极度衰竭、形销骨立的人，不要施灸。    同时，有些病症必须注意施灸时间，如失眠症要
在临睡前施灸，不要饭前空腹时和在饭后立即施灸。    对于暴露在外的部位，如颜面，不要直接灸，
以防形成瘢痕，影响美观；皮薄、肌少、筋肉结聚处，妊娠期妇女的腰骶部、下腹部，乳头、阴部、
睾丸等不要施灸；关节部位不要直接灸；大血管处、心脏部位不要灸；眼球属颜面部，也不要施灸。 
  同时，在施灸的过程中，要注意施灸的程序，一般来说，如果灸的穴位多且分散，应按先背部后胸
腹，先头身后四肢的顺序进行。    施灸时，受灸者的体位一方面要适合艾灸的需要，同时要注意舒适
、自然。同时，施灸者要找准部位、穴位，这样才能保证艾灸的效果。    施灸时要注意温度，以免烫
伤或灼伤。对于皮肤感觉迟钝的人或者小孩，用食指和中指置于施灸部位两侧，以感知施灸部位的温
度，做到既不致烫伤皮肤，又能收到好的效果。同时，初次使用灸法要注意掌握好刺激量，先少量、
小剂量，如用小艾炷，或灸的时间短一些，壮数少一些，以后再加大剂量。不要一开始就大剂量进行
。对于养生保健灸，则要长期坚持，偶尔灸是无法收到预期效果的。    施灸后的饮食要以清淡为主：_
忌食生冷油腻的食物，不要喝酒，以调养脾胃；原则上，艾灸后不要马上用冷水洗手或洗澡，最好
在30分钟后再使用冷水。    在接受艾灸治疗之后，穴位的毛孔张开，这时极易受风寒的侵袭，还应该
注意保暖，以调养气血，还应该保持良好的心态与情绪，不可过于喜、怒、忧、思、悲、恐、惊。    
对个别灸后出现口渴、尿黄、便秘等症状者，不必大惊小怪，这属于正常现象，服用加味增液汤(生地
黄、麦冬、玄参、肉苁蓉各15克，水煎服，每日1剂)，即可消除。P8-11
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编辑推荐

雀斑、痘痘⋯⋯这些面子问题，你解决了吗？痛经、外阴瘙痒⋯⋯这些尴尬事情，你遇到了吗？小小
艾草让你hold住美丽，守住健康，做个完美女人。    艾灸具有温养气血、祛风散寒之功，能让女性的
身体变暖，从而由内到外有效提升女性养颜效果，使肌肤问题从根本上得到改善，令女人的烦恼一“
灸”了之。    《一用就灵(女性艾灸保健法)》(作者养生馆编委会)告诉你女性艾灸保健知识。
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