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前言

　　“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、噪声的污染，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。
　　艾灸，是我国传统医学的文化瑰宝，是中医最古老的医疗保健奇术。
艾灸这种疗法，操作简单易行、安全舒适而无痛苦，即使不懂医术穴位的人，也能够遵方按法施用。
自古以来就深受广大劳动人民的喜爱，在民间艾灸用于医疗保健被广为流传，至今还留有“家有三年
艾，郎中不用来”的民间谚语。
　　艾灸，这种传统中医的外治疗法，调理范围广，没有毒副作用，在施治中具有“一炷着肤疼痛即
止，一次施灸沉疴立除”的神奇疗效。
在保健养生中，更是受到历代医家、养生家的青睐。
而且本书中介绍的艾灸保健治疗方法简便易行，且为读者朋友们提供了大量的真人实际操作演示图片
，即使没有任何专业基础的读者，也能够一目了然，易学易用，是一本初学者不可多得的入门必备书
。
　　本书在第一版的基础上，增加了一些人们较关注的常见病的艾灸治疗方法，希望广大读者在预防
疾病和治疗疾病的同时，更能体会到传统艾灸疗法带来的健康与快乐！
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内容概要

　　《范长伟艾灸疗法养生礼盒（升级超值版）》内容丰富，艾灸入门必备书。
国际医学临床实践认证的医疗健康方法，每天“艾”护10分钟，轻松“灸”出大健康。
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作者简介

　　范长伟，范氏灸草堂创办人，自号艾草人、梦觉居士。
酷爱中华传统文化，1991年拜北京民间按摩针灸名家韩温溪老先生为师，为最小的关门弟子，从师学
习按摩灸法8年，后又拜入灸界泰斗谢锡亮大师门下。
之后运用其总结的扶阳灸法创办了“范氏灸草堂”，在国内首次以专业的店面模式将传统艾灸植入到
了保健美容行业。
并为广大艾灸的爱好者研发了国家专利产品——范氏艾灸罐，提倡家有艾火不求医的养生理念，推出
了家庭“四穴养生灸法”。
其人其事受到北京电视台、《北京晚报》《中国日报》《人民日报信息导刊》《新京报》《中国保健
营养》《养生大世界》《中华养生保健》等知名媒体的广泛关注。
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书籍目录

艾灸的基础知识神奇的艾草艾叶的采集与制作常用的艾灸方法艾灸的注意事项四穴养生灸法养生灸法
的重要性四穴养生灸法的原理四穴养生灸法的操作关元穴命门穴足三里穴中脘穴家庭常见病灸法内科
疾病灸法感冒咳嗽哮喘牙痛扁桃体炎支气管炎过敏性鼻胆囊炎胃脘痛腹痛泄泻便秘失眠高血压糖尿病
痔疮脱肛贫血遗精阳痿妇科疾病灸法痛经经闭崩漏带下月经不调妇女更年期综合征阴挺（子宫脱垂）
乳少产后腹痛乳腺增生子宫肌瘤骨伤疾病灸法落枕颈椎综合征坐骨神经痛风湿性关节炎肩周炎慢性腰
肌劳损网球肘附录本书穴位图解
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章节摘录

　　艾灸这门古老的医术，随着年代的延续，其灸法的方式和种类也随着需求衍化了很多种。
经过历代医家丰富的经验积累，由古代单一的“艾炷”灸法，发展到艾条灸、艾饼灸、温灸、器灸，
到现代的“电灸法”，各种灸法在使用和疗效上各有千秋。
但在目前被广泛使用的仍然是艾条灸法和艾罐灸法两种。
艾条灸也称为艾卷灸，是用绵纸将上等艾绒包紧裹好制成长圆筒状，将一端点燃后，对准所需穴位或
局部进行熏灼的一种方法，在临床上被大量使用。
这种艾条可分为清艾条和加入药物制成的药艾条。
艾罐灸　　艾罐灸是使用特殊灸器的一种灸法。
用灸器施灸在我国已有悠久的历史。
《外科图说》绘有灸板和灸罩图，还记载了银制灸器和叶圭提出的面碗灸器，这就是古代专用的灸器
。
现代的艾罐底部有数十个小孔，内有一小筒也有十多个小孔，放置特制艾粒，点燃后将艾罐置于应灸
的穴位上，可以使艾火燃烧的热力传达到皮肤，逐渐透入内部，可以调气和血，温中散寒。
艾罐灸的特点为操作简单，使用灵活，烟气小，可同时多穴位施灸，如施于妇女、小儿以及恐惧针灸
者，最为适宜。
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媒体关注与评论

　　传承岐黄医术，荟萃养生精华。
　　——中国针灸学会会长 李维衡　　艾灸疗法温和安全，简单易行，是值得推广的传统保健方法。
　　——北京保护健康协会会长 张熙增
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编辑推荐

　　北京电视台《我的父亲母亲》特聘嘉宾　　北京电视台《科学实验室》特聘嘉宾　　北京电视台
《红绿灯》特邀嘉宾　　范氏灸草堂创办人　　超值养生礼盒内含：　　1 《范长伟极简艾灸升级超
值版》精美彩色图书1本。
　　2 正背全彩24开艾灸养生穴位图卡4张，图注清晰准确，助您快速找准艾灸穴位。
　　3 由范长伟和申武老师亲自讲解的艾灸养生保健法DVD光盘1张，手把手教您轻松掌握艾灸方法。
　　4 范长伟老师用陈艾绒纯手工制作的加粗扶阳香艾条3支，硬度坚杂质少，气味香，烟气淡，火力
柔，渗透强。
　　5 陈年香艾饼3块．经常用香艾饼足浴，可以有温阳、散寒、泻热、通经、行气、活血的保健作用
。
　　礼盒中图书六大内容特色：　　1种神奇的艾草，上千年的文化传承．造福于众生，救民于疾苦
。
　　4大人体养生要穴，通过在穴位艾灸，即可温补脾肾，提高人体免疫力，使人体正气自然不绝，
预防衰老，健康长寿。
　　7种常见骨科疾病极简灸法，简单易学，让您摆脱疼痛，生活更轻松、更自在。
　　11种常见妇科疾病极简灸法，好学好用，让女人不再焦虑．更年轻、更美丽。
　　20种常见内科疾病极简灸法，神奇灵验．让您的身体自然痊愈。
　　111个养生穴位图解，让您轻松找准穴位，一目了然，易学易用。
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