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《范长伟极简艾灸》

内容概要

“健康”是人生的第一大财富，是人类永恒的追求。当今社会，空气、噪音的污染，破坏了我们赖以
生存的自然环境，紧张、劳累的工作，加上不正确的生活习惯，给我们身心带来了或多或少的伤害。
腰酸颈痛，睡眠不良，成了现代人的通病。月经不调、手足冰凉，更年期提前，更是现在大多数年轻
女性的普遍症状。人们需要健康，更需要一种自然古朴、绿色无创、行之有效的调理保健方法。具有
千年历史的医疗奇术——艾灸，是您对健康追求的第一选择。
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《范长伟极简艾灸》

精彩短评

1、书很不错，网上找的电子版读的，非常简单有效。关注了一个叫：aijiufa微信【公众】号 ，问他要
的
2、图配的那真叫一个好看优雅啊。。
3、比较功利性的书
4、果然极简，不过操作性还是很强的
5、适合给偶妈妈看和实践
6、果然极简
7、简单易操作 有效的健身方法
8、把理论简没了，谁敢动手啊。
9、简便好操作！

Page 3



《范长伟极简艾灸》

精彩书评

1、花20多分钟即阅完此书，薄、图文并茂、易于理解，且是读关键点（何谓艾灸，为何艾灸，怎么进
行，关注的病症），因有些内容和自己无关，不必一字不漏全都读完。其实这也就是速读的道理。书
不错，准备再买三本，给爸爸姐姐妹妹。
2、治病救命的艾灸法读了武国忠的《活到天年》，突然对艾灸法感兴趣了，就买来艾条，开始灸烤
穴位，试用了一段时间，感觉还挺有效的。我的做法是，把艾条点燃，靠近穴位灸烤（主要是手脚上
的穴位）⋯⋯我戏称是“抽雪茄”、“烤肉”。要准备一个小碟子，供敲掉艾灰之用，有点像抽烟需
要烟灰缸。这种疗法成本非常低廉，我买的艾条，一根才一元人民币，可以烧很长时间。缺点就是烟
雾缭绕，不够环保，搞得一身烟火气息。听说有无烟艾条，下次找来试试。注意事项是：注意不要烫
伤自己；艾条如果没有烧完，必须弄灭，小心火烛；如果要灸肚脐什么的，注意不要受到风寒⋯⋯现
在是冬季，应该很适合艾灸。据说体质寒凉的人，比较适合这种疗法。另外我想，也许八字缺火的人
，也很适合这种疗法？（这当然不是了义的说法。一笑。）现在我主要参考的书是《范长伟极简艾灸
》，此书不错，图文并茂，很实用，不过感觉个别穴位标得似乎不够准确。（关于穴位，各书的差异
蛮大，要多几本书、多几个图对照才行。）欲治七年之病，须求三年之艾。这是中国自古就流传的疗
法，效果神奇。小时候，有一段时间脖子后面的大椎穴附近非常疼痛——可能是因为受了风寒。家中
长辈用艾灸法一两次就帮我治好了，方法如下：在大椎穴上放一片生姜片，在姜片上放一点艾绒，点
燃艾绒，热力传到大椎穴上⋯⋯我有个妹妹小时候掉到池塘里淹“死”了，我外婆发现她仰面浮在水
面上，赶紧捞起来。幸好有一个体育老师见多识广，用人工呼吸加烟灸（用燃烧的烟头靠近穴位灸烤
。一般中医上是用艾条点燃来使用的，但紧急情况下，香烟也可以代替。）的方法救活了我妹妹。昔
年曾为梅花醉不归⋯⋯如今但欲关门睡，一任梅花作雪飞。都不关他梅花事，梅花没有变，是我变了
。以前对身体不太关注，现在就比较关注了。俗话说，人有十年壮，鬼神不敢傍。身体强壮的时候，
连鬼神都不敢近身的。可是现在不同了，“三十年前人寻病,三十年后病寻人”，要开始照顾好自己的
身体了。对修行人来说，身体是个臭皮囊、假东西，但我们还是要把身体哄得乖乖的，让它不要捣乱
，不要破坏我们的修行大计，然后我们借假修真，修出个真生命来。
3、昨天在看马悦凌的网站上的艾灸时看到这本书的介绍。网上找了电子版一看，很不错。通俗易懂
，原来买来了清艾条，就是不知道怎么灸。现在对着书，而且一些穴位都有图示标注的，给我们一些
没学过中医，拿穴不准的人来说十分有用。
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