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《祛湿一身轻》

内容概要

《祛湿一身轻(崇桂琴艾灸调病秘诀)》以山东中医院督灸专家崇桂琴的口述为主要内容，详细介绍了
古老艾灸术的起源、治疗机理以及在当代生活中的使用方法，《祛湿一身轻(崇桂琴艾灸调病秘诀)》
介绍了几十种让自己阳气充足的方法。还有针对男人、女人和孩子各种问题的多种不同艾灸方案。重
点对感冒发热、痛经、颈椎病、骨刺等现代常见病以及强直性脊柱炎的治疗案例作技术性解读，具有
一定的知识性和可读性，也有一定的实用价值。
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《祛湿一身轻》

作者简介

田原，女，中国医药科技出版社中医药文化编辑中心主任。近年致力于中医药文化传播事业，寻访著
名中医药大家、挖掘优秀民问中医100多名。著作近20部，300余万字。

    创编著作《21世纪中医现场——田原访谈录》(四卷本)是国内第一部全景式展现当代中医名家的集
大成之作，被誉为中医药“新史记”。主编的《中华中医名流》2008年网上点击率达200万人次，为中
医界第一本集权威性、高端性、精品性的大型综合人文读本，深受业内外好评。

    “中医点亮生命系列”丛书5部，获得良好反响。其中：《人体阳气与疾病》一书获中国书刊发行协
会“2008年度全行业优秀畅销书”奖，《生活处处有中医》和《现在女人那些事儿》同获2008年“建
国60周年图书策划创作奖”。

    近作《破解重大疾病的迹象》深受好评。《解密中国人的九种体质》—书面市后数次再版，北京电
视台、河北卫视“读书栏目”予以专题推介。并已发行台湾版、香港版。

    “田原寻访中医系列”图书在境内外产生了较广泛影响。新华社、人民日报(海外版)、中国青年报
、北京晚报、新京报等近百家媒体曾予以报道、专访、选载、连载。

    崇桂琴，女，1949年生，山东省中医院主任医师，山东中医药大学针灸学院教授、硕士研究生导师
，国家自然科学基金评审专家，国家中医类别医师资格考试命题、审题专家，兼任山东省针灸学会常
务理事、针法灸法专业委员会主任委员，山东省千名知名技术专家之一。她著书10部，主编《中医康
复学》，副主编《刺法灸法学》等新世纪全国高等中医药院校规划教材。其研究方向为督灸技术治疗
自身免疫性疾病——强直性脊柱炎（简称AS）。发表学术论文30余篇，获奖课题6项，其中：督灸治
疗AS对HLA-B27基因表达的初步研究，获2004年度山东省科委科学技术进步三等奖。现主持国家中医
药管理局课题“督灸治疗AS肾阳虚证技术规范整理”项目。

    崇桂琴师承多位灸法大家，对阳虚体质颇有研究，见解独到，在30多年临床实践中，将古老的灸法
，在药物配方与操作技术上，进行了精研、改良，作用于人体第一大阳脉——督脉，总结并形成一套
独特的督灸体系，针对现代人多以阳虚为主的体质特征，临床治疗强直性脊柱炎、关节炎和妇科疾病
等常见病，效果甚佳，堪称中医督灸疗法第一人。
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《祛湿一身轻》

书籍目录

序：无病到天年的奥秘第一章 太阳的运行决定人体的阳气  晒太阳是最简单的“以阳养阳”法  生命的
秘密藏在太阳运行轨迹里  疾病的变化，随太阳“走”过一年四季  向天“借”阳气，吸收太阳能第二
章 灸督脉——借天火之力，疗身体之疾  人体1号线——蓄满阳气的督脉  激活督脉阳气，简单夹脊法
治好颈腰椎病  从孩子开始，人的一生都需要灸法养护  艾草在古代是引来“天火”的圣物  治好失眠和
痛经，艾灸的烟雾也是“药”  睡火炕也治病，用火的能量补益人体阳气  吃用火煮熟的食物，就是在
吃“太阳”  点燃艾条，取太阳之火益寿延年  用传统灸法，才能神力加倍第三章 阳虚，现代疾病的根
源所在  反复感冒，春夏两季隔姜灸  最有效的减肥、塑身法是补足阳气  怕冷是因为阳虚，调整饮食是
关键  脚踩盐袋暖涌泉，温阳又长寿  熬夜迅速恢复精力法：梳风府灸足三里  百事不忘的超级提升记忆
力法  干眼症、视疲劳——三种方法恢复水瞳  把湿热关在了身体里就会长痘  看清糖尿病真相，巧用灸
法度天年  在古代，皇帝也用烤火法治好荨麻疹  三四十岁的关节炎，是为“年少轻装”付出的代价  祛
除风寒湿，艾灸开门送“客”  隔姜灸，悬灸治疗肩周炎  落枕——脖子上已经为病邪开了一扇“后门
”  颈椎病，须艾灸天柱“提气”  没事儿就挠墙，向猫儿学习强健腰颈的“扒墙功”  骨刺疼痛有妙法
，脱下鞋子踩盐砖第四章 让女人美丽，让男人温暖 让孩子平安  痛经，子宫寒冷的征兆  经期温暖子宫
的“内服”“外敷”法  隔附子饼灸，治寒症、虚症的法宝  职业女性背后需要温暖的支持  夫妻互“艾
”：隔蒜灸  做温柔漂亮女人，艾灸三阴交和支沟  超强纠“错”，矫正胎位的至阴穴  男人亚健康，及
早治疗防阳痿  治好慢性前列腺炎：一个中心，两个基本点  根治感冒发烧，解决孩子健康的基本问题  
送给天下父母：生姜紫苏包，治小儿消化不良的效验古方  小儿百病，都可以灸督脉上的身柱穴第五
章 一个特殊群体——中国近600万强直性脊柱炎病人  警惕身体小症状，谨防引来大疾病  患上强直性
脊炎，首先是先天之本的肾气不足了  压力大的孩子，更容易引发强脊炎  孩子们的个子高了，脾胃却
虚弱了  太要强的男人，当心伤了脾肾阳气  感冒和肠炎，最可能并发强脊炎  脏腑对应关节，养护好脏
腑就是对关节的保护  调好体质，就可以不发病  作为强脊炎病人，要清楚药物的副作用  强脊炎能够根
治吗？  早、中、晚期需要不同的治疗方案第六章 能活百岁的艾灸长寿养生法  保百年之寿：我们随身
携带的“保健四穴”  神阙隔盐灸，治愈疾病，更能益寿  擀面杖打后背，最简单的美背通阳法  五月入
山采艾草，自制艾绒常养生附录一：与督灸第一人崇桂琴的对话附录二：艾灸经络穴位图
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《祛湿一身轻》

章节摘录

　　第一章 太阳的运行决定人体的阳气　　《内经》中有句大家耳熟能详的话：阳气者，若天与日，
失其所，则折寿而不彰。它很明白地告诉人们，人体的阳气，就像天上的太阳，没有它就没有生命。
大多数人都忽略了一点，就是太阳如果不能正常运行了，人体中的阳气就要失常，疾病就要发生，寿
命就要减短甚至死亡。　　晒太阳是最简单的“以阳养阳”法　　身边的现象：　　如果你是一个喜
爱动物的人，会发现家养的猫咪特别贪恋阳光，它在太阳下面洗脸和睡觉的时间，几乎占据了生活的
大半时光；而狗作为猫的天敌，在对待阳光的态度上，却与猫一样，它们同样喜欢做日光浴，而且在
晒太阳的时候，连最亲近的人召唤它们，也懒得回应。　　动物的眼耳口鼻，没有一处不机敏。它们
看到了太阳对生命的关照，它们嗅到阳光独特的味道，它们听得到太阳的召唤。不像人类，自从懂得
了太阳由物质构成后，就拒绝承认风也有颜色。　　其实，最喜欢亲近阳光的，仍然是人。不然为什
么人们买房子的时候，喜欢挑向阳的房间？即使最贵的也是阳光房；当办公室被包围得滴水不漏时，
人们对阳光也开始大惊小怪：天啊，你这儿阳光太好了；天啊，今天天气真不错⋯⋯　　大概越是生
活中的事物，就越容易被忽略。　　千百年来，我们如此自然地在日夜轮转中生活着，却有绝大多数
人不曾对太阳、健康、寿命之间的关联产生过联想。太阳，这个距离地球1.5亿光年的恒星，为什么对
地球万物有如此大的吸引力？我们的祖先将决定生死的“能量”叫做阳气，与太阳又有什么样的联系
？　　崇桂琴解答：　　从对动物晒太阳，而想到太阳对万物的影响。这个感悟非常好。　　人天生
是具有“亲阳性”的，每个人都向往阳光、明亮的地方，而“亲阳性”首先就表现为亲近温暖、抵抗
寒冷。
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《祛湿一身轻》

编辑推荐

　　山东中医院督灸专家、山东省针灸学会常务理事、针法灸法专业委员会主任委员崇桂琴崇桂琴老
师与中国著名中医文化传播人、现任中国中医药出版社第四编辑室主任的田原老师，以问答的形式，
为您解决所有关于艾灸的种种问题。　　为什么把艾条点燃，在身体周围晃一晃，就能治病？　　为
什么老人们要说常晒太阳百病不生？　　艾灸督脉对身体有哪些好处？　　为什么艾灸可以让身体感
冒次数减少？　　火炕和电褥子对人体的作用有区别吗？　　泡脚有什么讲究？　　早期糖尿病是可
以治愈的吗？　　隔蒜灸、隔姜灸到底有什么区别？　　强脊炎能够根治吗？　　擀面杖打后背也可
以养生吗？　　艾灸真的可以让人长寿吗？　　艾灸可以调理那些身体疾患，怎么调理？　　⋯⋯　
　《祛湿一身轻：崇桂琴艾灸调病秘诀》将会给你一个满意的答案！　　重拾千古秘传灸法，破解天
火治病之谜。　　◎ 小儿百病，都以可通过灸督脉上的身柱穴来解决　　◎ 治好失眠和痛经，艾灸
的烟雾也是药　　◎ 能活百岁的艾灸长寿养生法
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《祛湿一身轻》

精彩短评

1、中医博大精深，多了解些，防患于未然。
2、那个经络图实在太棒了一目了然，文字还没有细看，回去慢慢研究。但书本的纸质较差。
3、送给母亲的书,老人认为浅显易懂,非常好理解和接受~~
4、感恩崇老师教给我们艾灸调病秘诀，湿是最难治的！
5、东拼西凑的一本书
6、看了很多关于九种体质的书，大多讲的很多，总体感觉是多而不全，有点广而不全的感觉。又是
田原老师的书，感觉这本比《解密中国人的九种体制》要好多了，对寒性体质的人体做了非常详细的
分析和指导，真的是本不错的书！
7、这本书不错，这个很好，内容很丰富
8、借鉴了，我学会了艾灸，感觉还是不错的，身体似乎更轻松了
9、中国很好的传统医术，要仔细学才行，不过艾灸容易上火，烟大，用起来 不够方便
10、田原的书，不容置疑的好，买了N本，有的自己收藏，有的送人！
11、普及一下基本知识，艾灸挺好的，毕竟中医是庇佑我华夏子孙千年的文化瑰宝
12、刚收到书就赶紧拿来看了。我是学生，平时要忙课业，没什么时间精力机会来慢慢钻研系统理论
。这本书好就好在作者列举了很多生活中常见的病症，比如关节炎啦，反复感冒啦，然后就给出了艾
灸的穴位和按摩等等，也有一些理论知识，对我来说真的相当实用。照着里面治疗肩颈酸痛的运动做
了下，感觉很棒~~~里面还附送了一大张人体穴位图，也很有用！
13、很好的书，比较实用地教女性们如何驱除湿气，从内而外地调理身体，摆脱亚健康，寻找回真正
的精力和活力
14、这本书讲的内容不是很宽泛，但是就他主要讲的内容来说，很正确，也很实用，让人受益匪浅。
15、通俗易懂，操作起来方便~适合各种阳气虚衰，亚健康状态的人日常养生，调理体质~受益匪浅！
16、正在自己学艾灸，这本书的观点很好，有的艾灸方法已经在操作了，经常都在看！
17、看起来都不怕疾病了，就是操作起来可能有点困难。
18、又燃起了养生的欲望！
19、我正想祛湿呢,这本书帮了忙
20、对我们的健康很有帮助，艾灸是很好的保健方法
21、包装不错，内容有待慢慢学习！！！学习中！！！
22、艾灸,老祖宗留下的宝贵财产,提醒大家,灸出的水泡让其自然吸收可以大大增强免疫力,本人实践的,
能忍受就不要挑破它,那可是宝贝,别浪费了,一定灸出泡才好,我的个人体会.
23、该书以山东中医院督灸专家崇桂琴的口述为主要内容，详细介绍了古老艾灸术的起源、治疗机理
以及在当代生活中的使用方法，本书介绍了几十种让自己阳气充足的方法。还有针对男人、女人和孩
子各种问题的多种不同艾灸方案。重点对感冒发热、痛经、颈椎病、骨刺等现代常见病以及强直性脊
柱炎的治疗案例作技术性解读，具有一定的知识性和可读性，也有一定的实用价值。
24、这本书，不错，我按着书上的穴位，对照自己的病兆自己用艾灸保健。挺实用的。
25、喜欢在当当上买书，书很好
26、都说不错 买本看看 期待中 哈哈
27、崇桂琴大夫在书中教了很多种艾灸的方法，隔蒜灸，熨灸，隔姜灸、隔盐灸，复合灸，温和灸等
，丰富了自己的艾灸知识。自己平常用过那种3公分粗的灸条，崇大夫讲可以直接点燃五根灸条在背
部做督灸，很受启发。隔物灸也好，多用艾条也好，都是为了将艾条的纯正阳气更好的作用于人体，
这应该就是艾灸的原则吧。
28、内容充实，较实用，学到不少知识
29、老中医有自己的一套理论，很值得现代亚健康的人看看，很适合作为家庭保健。
30、就是自己做不来，还要家人一起
31、教人减肥 我喜欢
32、方法介绍的很实用，适合家庭日常学习保健以至推广！（治病先不说，光是能净化我们居住的环
境就足以伟大）
33、还有穴位图！学习艾灸中。。。

Page 7



《祛湿一身轻》

34、中医名家之作，值得一读，对现代人生活养生有指导作用。
35、通俗易懂,好操作,可以效仿.
36、主要说灸脊柱
37、给朋友带的，朋友说不错
38、帮同事买的，同事认为很好。
39、实用的书，在家做艾炙的参考书
40、喜欢用艾灸的可以看看这个书，讲的挺好的。
41、一本好书，一顿精神大餐般！
42、很实用的书，方便自己在家操作
43、喜欢养生调理一类的书，值得一读
44、刚才拿到没仔细看.不过外观感觉有点旧了.
45、身体感觉很沉重的时候，可能就是身体有湿气了。自己身体湿气很重，希望这本书能给我带来解
决的方法。
46、很好，简单易懂。比较适合门外汉
47、值得推荐看的书
48、用了才是真的好
49、田原的书都不错，买了好几本了，看完继续买！
50、同时买了两本关于艾灸的书。两本都很满意，而且两本书侧重点不同。这本感觉理论性更强些，
但针对性也强，可操作性还行。看了书后才知道艾灸的历史、真正对艾有了一些了解。同时了解了一
些病症的治疗方法。感觉很满意。
51、艾灸是补充阳气的手段，经常坐办公室的人应该懂点这类的保健知识。
52、书是阿姨让给买的，说是在电视上推荐的，应该不错吧，他还特意买了工具一遍看书一遍艾灸
53、确实一身轻了,国粹精品,应当发扬光大
54、我是看书治病，这本书对我很有用
55、亲戚推荐说好书一本，去湿的确是在南方这边的一个重头戏啊
56、一本非常好的书，适合中医爱好者学习
57、都是艾灸- -不方便操作啊
58、艾灸听过但不熟悉，借着这本书了解很多不同的灸治方法，很好
59、市面上能见到的艾灸书基本都买了，单桂敏的灸除百病、人民军医出版社的《图解艾灸疗法》、
崇桂琴大夫的这本《祛湿一身轻》都是非常好的书，向大家推荐一下，希望买来看看。艾灸老祖宗留
给我们的宝贵财富，希望能给每个人带来福音。
60、用12个字总结：浅显易懂，简单实用，价廉物美！
61、比较实用的一本书，提到了不少常见病，打算用书中的方法试一下，希望有用
62、自己在艾灸，看了书感觉效果不错。
63、很容易懂，又帮朋友买了一本
64、书里描述得非常清楚，容易看得明白，还附有穴位彩图。
65、很好的一本书,好实用
66、一个字：非常好。
67、送货很快，书的印刷质量也不错，内容还没看
68、古书有云，千寒易驱，一湿难除阿
69、主要是艾灸，一些自我养生的按摩方法还挺值得尝试的
70、第一次来当当网购书，居然可以货到付款，价格却比淘宝便宜不少，当当网真是太强大了，太实
惠了，下次买书还来的......
71、很有智慧,爱好艾炙的人专业参考书,要学活这门手艺,还要懂得穴位,要参照书中慢慢摸索.
72、书很好，看了以后对养生保健的指导作用很大，还在继续看，希望能收获更多的养生方法和养生
理念。
73、虽然是水平一般的养生书，有心人还是可以学到好东西，比如我没想到艾灸条可以五六根一起操
作，还有督灸的具体方法。感谢作者！
74、对实际操作有一定指导
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75、插图完好，纸张手感好
76、最喜欢的一句话:养生之道在于“养”，“养”需要时间温柔的力量。
77、不错的书，比想象中还要好
78、支持中医文化。
79、仔细看过，并针对自己的身体不适，适当艾灸了段日子，发现效果还是满明显的，很多小毛病，
比如皮肤湿疹、鼻炎、等小炎症都好了，而且半年过去没有复发，艾灸除去身体的寒湿，这些小毛病
都没了，人也轻松多了
80、送给父母的书！
81、非常满意~~价钱便宜~~~
82、很好的一本书 慢慢研究
83、给爸爸买的   内容很详细   老爸老妈在家里鼓捣的好有乐趣...
84、学着灸，很有效果哦。
85、祛湿气的方法
86、该书一卫护人体阳气为核心。贴近生活，通俗易懂地讲解现代人的亚健康原因和相应的调理方法
。很不错！为目前读过的同类书中的上品。值得推荐！
87、不错的书，作者是深受艾灸利益的人。只是学习的人需要一些穴位的常识。
88、现在在学习中医，此书提供了中医知识，喜欢
89、不同类的书好
90、这本书我一看到书名就决定购买了，因为本人湿气比较重，书中崇老师关于督灸的效用我跃跃欲
试，而且我也相信效果一定非常好。如果崇老师开设普及班就好了，我一定报名参加！
91、觉得还不错，挺实用，还附一张穴位图
92、最好是看过医生，了解好自己体质后再食补药补，不要以为自己对自己的身体充分了解，也不要
人云亦云自作主张。
93、非常喜欢，买了觉得好送人，又买*
94、关于养生有独到方法，且易于操作。
95、看了此书很益,在为家人保健上起了很大作用,特别提到孩子常灸身柱穴,效果显著.给予推荐评定.
96、此书实用，家庭必备！
97、简单的家庭保健手册
98、老妈整天要给我们祛湿，看了书还是有一定道理的。
99、艾灸文化的宣导，还帮助了我一个朋友治疗强脊炎。
100、深入浅出的阐述了艾灸治病的理论和方法，受益匪浅。
101、简单易学，很使用
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