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内容概要

本书立足艾灸除去人体的寒湿毒，介绍了常见小毛病、慢性病、女性病和男性病等百余种疾病的艾灸
疗法，以及一年四季不同艾灸重点可保四季健康。各类人群都可以依照此书找到适用于自己病情的方
法，简单方便。对应的穴位图和真人操作演示图让读者更快地找准穴位，更轻松地学会操作方法，每
天15分钟，让老百姓的身体更健康。
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作者简介

吴中朝，中国中医科学院教授、博士研究生导师，中央保健会诊专家，中国中医科学院针灸医院主任
医师
从事临床、教学、科研工作20余年。主持或参加过十余项部省级中医养生保健课题研究。在长斯临床
诊治经验基础上，对家庭中医保健领域有独到建树。
近20年来，先后发表专业论文论著80余篇，专著5部，并多次获不同级别的科技进步奖。曾十多次应邀
或由国家外派赴国外进行医疗和讲学，并长期负责国内外本科生、研究生和进修生的临床与理沦课程
的教学，主持多项国家继续教育项目。
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书籍目录

第一章
寒湿伤身有警示，读懂体内寒湿信号
寒湿是毒，体有寒湿生百病
寒湿伤阳，阳气不足，疾病趁虚而入
寒湿困脾，引发高血脂
寒湿内结易生癌
寒湿最伤关节，诱发各种关节痛
十女九寒，女性疾病大都由寒湿引起
寒湿让人虚火不断
体内寒湿的十个信号
寒湿是怎么产生的
外邪侵体，寒湿生于经络
饮食失调，寒湿起于脾胃
第二章
艾灸是最好的除寒湿方式
艾为纯阳之品，可祛寒湿、温经络、除疾病
艾灸能增强身体免疫力，癌症患者宜常灸
健康之人常艾灸，远离寒湿少生病
腰和脚是寒湿入侵的前沿，宜常灸
轻松掌握在家艾灸的方法和技巧
找准穴位艾灸才有效
不同灸法，祛寒除湿功效大不同
方便实用的各种辅助器具
自己动手做艾条、艾炷
让艾灸事半功倍的4个方法
艾灸的注意事项
祛寒湿最宜艾灸的十大穴位
大椎穴
祛除寒湿，提一身之阳气
命门穴
助元阳补虚损，让你冬天不怕冷
气海穴
温阳益气，培元补虚，治痛经
神阙穴
温肾健脾，改善各种腹部症状
关元穴
益气补阳，适用于一切寒证
丰隆穴
除湿排痰，祛脂降压效果好
百会穴
提升阳气，调血压祛头痛
足三里穴
温胃经，治疗各种胃肠病
涌泉穴
温肾通络，缓解四肢冰冷
阴陵泉穴
健脾除湿，消除各种水肿
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气海穴
温阳益气，培元补虚，治痛经
神阙穴
温肾健脾，改善各种腹部症状
关元穴
益气补阳，适用于一切寒证
丰隆穴
除湿排痰，祛脂降压效果好
百会穴
提升阳气，调血压祛头痛
足三里穴
温胃经，治疗各种胃肠病
涌泉穴
温肾通络，缓解四肢冰冷
阴陵泉穴
健脾除湿，消除各种水肿
第三章
常见小毛病艾灸方
感冒
咳嗽
鼻炎
头痛
耳鸣、耳聋
眩晕
失眠
手脚冰冷
下肢酸痛
食欲不振
呕吐
呃逆
腹泻
痢疾
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便秘
肥胖
湿疹
第四章
艾灸祛除颈肩腰腿痛有奇效
颈椎病
落枕
肩周炎
肘关节痛
手腕痛
背脊痛
强直性脊柱炎
腰痛
腰椎间盘突出症
坐骨神经痛
膝关节痛
踝关节痛
足跟痛
风湿性关节炎
类风湿关节炎
第五章
艾灸祛除中老年慢性病
延年益寿艾灸调理方
慢性支气管炎
肺心病
哮喘
糖尿病
高血压病
心律失常
冠心病
动脉粥样硬化
中风
胃下垂
慢性胃炎
慢性肠炎
胃、十二指肠溃疡
慢性肾炎
腰肌劳损
小便不利
老年痴呆症
第六章
艾灸赶走女人虚寒
宫寒
月经不调
痛经
闭经
白带异常
子宫脱垂
经期头痛
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不孕症
产后腹痛
产后缺乳
更年期综合征
第七章
艾灸补足男人阳气
益肾温阳艾灸调理方
慢性前列腺炎
阳痿
早泄
遗精
不育症
第八章
四季艾灸各不同
春季艾灸：防风固关，祛旧疾防新病
夏季艾灸：健脾除湿，预防慢性病的好时机
秋季艾灸：阳虚体质，补充阳气正当时
冬季艾灸：温阳祛寒，南方北方各有不同
南方多湿，宜温阳化湿
北方多寒，宜温阳滋阴
三伏灸、三九灸，灸出一年好身体
三伏灸扫除体内阴寒，让你一整年不感冒、不咳嗽
三伏灸最有效的四大穴位
三九灸为身体添阳气，不让旧病复发
三九灸最有效的四大穴位
附录
本书所使用的穴位灸法速查
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精彩短评

1、实用书籍，按图施工
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