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中医艾灸文化探源※
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摘 要 通过系统梳理艾灸文化的源流与发展，文中从艾灸的文化起源、历史沿革与现代发展、

国际传播三个方面展开了论述。艾灸作为最具特色的中医传统疗法，不仅为中华民族的健康繁衍作

出重要贡献，更以其卓越疗效走向世界，展现出传统医学的现代价值与发展潜力。随着研究的深入

和器具的创新，艾灸必将与针灸一样在全球范围内获得更广泛认可。
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艾灸，又称灸疗或灸法，是以艾叶制成的艾条、艾

柱为材料，通过燃烧产生的温热效应刺激人体穴位或

特定部位，从而激发经气运行、调节生理功能，达到防

治疾病目的的一种传统中医疗法。作为源远流长的

中医外治疗法，艾灸在中国历代医学发展中占据重要

地位，既是宫廷御用的养生手段，也是民间广泛应用

的治病良方。唐代著名医家孙思邈在《千金要方》中

提出“若要安，三里常不干”的养生理念，强调持续灸

治足三里穴的重要性。唐代文学家韩愈在《遣疟鬼》

诗中“灸师施艾炷，酷若烈火围”的生动描述，展现了

当时艾灸疗法的实施场景。这些历史文献印证了艾

灸在中国传统医学中的重要地位。本文试从艾灸的

文化起源、历史沿革、现代研究和教育、消费发展以及

海外传播角度来厘清艾灸文化的源流。

1 艾灸的文化内涵

从艾灸的定义来看，这一疗法包含两个核心要

素：“艾”和“灸”。其中，“艾”即艾蒿，是一种多年生草

本植物，其叶片具有特殊香气，可作药用。在中医药

应用中，艾叶既可内服作为止血剂，又可外用作为灸

疗的主要材料。“灸”则是中医特色疗法之一，其操作

方式是以艾绒制成的灸条或灸柱，在人体穴位或病变

部位进行熏烤治疗（图1）。
1. 1　艾中的文化　若将“杏”喻为中医之树，那么

“艾”则可称为中医之草。自古以来，艾草就被赋予诸

多美誉，如《诗经》载“乐只君子，保艾尔后”，将养生保

健称为“保艾”；《孟子·万章上》云“知好色，则慕少

艾”，以“少艾”形容年轻貌美的女子；《史记·越王勾践

世家论》之“至于今诸夏艾安”，用“艾安”表示天下太

平；《明史·节寰袁公传》谓“当事者冀其少艾，公（袁可

立）自谓老当愈辣”，以“艾”尊称长者。这些典籍记载

充分展现了古人对艾草的特殊情感和深厚文化内涵，

艾草不仅是一种药用植物，更承载着中华民族对健

康、美好、和平的追求。

殷商时期以前，艾草主要作为占卜工具用于预测

吉凶。古人占卜时，常制作圆形冰盘，利用凸透镜原

理聚焦取火，并以艾草作为引火媒介，因此艾草在古

代又称作“冰台”。在医学尚不发达的古代，占卜活动

多用于为患病者预判吉凶。如北方地区的萨满巫师

掌握着特殊的巫术，“篙草卜”就是萨满运用蒿草杆进

图1　艾叶、艾绒、艾柱和艾条
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行占卜的重要方法之一；西夏人则发展出“炙勃焦”

（又称“死跋焦”）的占卜术，通过用艾草熏灼羊胛骨，

观察骨裂纹路来判断吉凶祸福。从这些早期的占卜

应用可以看出，艾草逐渐发展为用艾绒治病的过程具

有其内在合理性[1]。这一演变历程既反映了古人对艾

草特性的深入认识，也展现了传统医疗实践从巫术到

医术的渐进发展。

如果说艾草在远古时期的取火和占卜应用中带

有神秘色彩，那么在现代社会中，艾草则已深深融入

人们的日常生活。农历五月初五端午节作为我国重

要的传统节日，至今仍保留着悬挂艾草的习俗——家

家户户将鲜嫩的艾草挂在门前，或制作成人形、虎形

的艾草饰品，这一传统既蕴含着驱邪避讳的古老信

仰，更体现了古人“未病先防”的养生智慧。端午节虽

以纪念屈原而广为人知，但其本质是一个全民防疫祛

病、驱邪避秽的重要时令。这种保健理念至今仍在延

续：从每年正月初一到十五，以及五月初一到初五期

间，人们通过艾灸来达到芳香辟邪、安神助眠、净化身

心、招祥纳福的效果。这一传统既传承了古老的民俗

文化，又与现代预防医学理念不谋而合，展现了中华

民族“治未病”养生智慧的持久生命力。

自唐代起，艾草就已被纳入食疗体系。《食疗本

草》（成书于公元713—741年）载：“若患冷气，取熟艾

面裹作馄饨，可大如丸子许，金疮，崩中，霍乱，止胎

漏。”[2]这一记载表明，艾草在当时已被广泛应用于治

疗各种疾病。农历三月初清明节前后是艾叶的最佳

采摘时节。此时人们会采摘鲜嫩艾叶制作青团等传

统美食。据考证，青团文化起源于太平天国时期，当

时农民为支援被清军围困的李秀成将军，创新性地将

糯米与艾叶汁混合制成青团。这种既营养又美味的

食品很快流传开来，成为具有地方特色的传统小吃。

除青团外，各地还发展出多样的艾草食用方式：客家

人的艾糍、赣州的艾米果、广东的艾草根煲汤等。现

代研究[3]证实，艾叶富含天然孕酮，其含量显著高于其

他植物，特别适合女性食用。这一发现为传统中医学

认为艾草具有“温经止血、散寒止痛”功效提供了科学

依据。在安徽部分地区，至今仍保留着产妇食用艾叶

煮鸡蛋的习俗，用以调理产后身体。

在古代，艾草不仅作为药用植物，还被用作天然

染料。艾叶染制的布料色泽清雅，同时被认为具有防

疫驱邪的特殊功效。这种将实用功能与保健作用相

结合的智慧，展现了古人对艾草特性的深刻认识。

在现代医学飞速发展的今天，艾叶的保健价值依

然被广泛传承和应用。在湖南地区，端午节前后采摘

艾叶沐浴的习俗延续至今，人们相信这能起到芳香辟

邪、安神助眠的功效。湖北蕲春作为优质蕲艾的产

地，当地保留着用艾叶为新生儿“洗三”的传统仪式，

寓意祛除污秽、祈福纳祥。此外，艾草足浴作为日常

养生方式，在全国各地家庭中普遍流行，尤其受到中

老年人青睐，用以温通经络、延年益寿。这些丰富多

彩的艾草应用习俗，不仅体现了中医药“治未病”的养

生理念，更彰显了艾草文化与中国人的生活早已水乳

交融、密不可分。从古至今，艾草始终在中华民族的

日常生活中扮演着重要角色，其文化内涵和应用价值

在传承中不断丰富和发展。

1. 2　灸中的文化　灸疗的产生源于人类对火的认识

和应用。《说文解字》载：“灸，灼也，从火，久声。”其字

形由“久”和“火”组成，形象地表达了长时间用火烤灼

的含义。考古发现表明，早在 5 万年前的旧石器时

代，北京周口店的先民就已掌握用火技术，而1.8万年

前的山顶洞人则已具备人工取火能力。随着用火技

术的进步，人们逐渐发现火星灼伤皮肤能缓解病痛，

这就是艾灸疗法的萌芽。在长期实践中，由于艾草易

燃且常用于占卜，古人最终选择艾叶制成艾绒作为灸

疗材料。至先秦时期，艾灸技术已趋成熟。《素问·异

法方宜论》指出“藏寒生满病，其治宜灸焫”，说明灸疗

的产生符合“天人合一”的理念，特别适合治疗北方

寒证。

灸疗在春秋战国时期已相当普及。《庄子·盗跖》

记载孔子“无病自灸”的故事，既反映灸法是当时主要

治疗手段，也表明其保健价值已被认识。至东晋，范

汪《范东阳杂病方》将预防性灸法称为“逆灸”；唐代孙

思邈《备急千金要方》更提出入蜀官员应预先灸足三

里以防疫病，这些记载可视为现代保健灸的起

源（图2）。
艾灸文化已深深融入民众生活，民间流传的“一

根针，一把草，保你健康活到老”“端午门前挂艾草，一

年医生不要找”等谚语，生动反映了艾灸在民间的高

度认知和广泛应用，展现了其作为传统医疗技艺的持

久生命力。

2 艾灸疗法的发展

2. 1　艾灸疗法的历史沿革　1973年湖南长沙马王堆

三号汉墓的考古发掘，出土了迄今发现最早的经脉专

著和艾灸医学典籍——《足臂十一脉灸经》与《阴阳十

一脉灸经》，同时发现的《五十二病方》详细记载了艾
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灸的具体部位[4]，这些珍贵文献证实了艾灸疗法在先

秦时期已形成系统理论。魏晋南北朝时期，艾灸理论

得到显著发展。魏人曹翕所著《曹氏灸经》系统阐述

了灸穴名称、定位、施灸壮数及禁忌事项；晋代皇甫谧

《针灸甲乙经》对灸法作出两大贡献——详细规范施

灸壮数，明确列出禁灸穴位[5]；东晋葛洪《肘后备急方》

记载了其妻鲍姑发明的瓦甑——灸疗史上首个专用

工具，为后世艾灸器具的发展奠定了基础。唐宋时

期，灸法应用达到新高度。唐代设立灸法专科，广泛

用于各科疾病治疗，并规范了取穴、灸量和灸料标准；

宋代流传着宋太祖赵匡胤亲自为太宗施灸的典故。

明清时期，艾灸在保健领域进一步发展：明代流行“蒸

脐”疗法，通过在神阙穴隔药施灸以培元固本；清代

《针灸集成》记载了常灸神阙延年益寿的案例。特别

值得一提的是，明代李时珍在《本草纲目》中推崇蕲艾

为最佳灸材，为艾叶的临床应用提供了权威理论

依据。

2. 2　艾灸的现代研究　进入科学研究蓬勃发展的近

现代，人们试图用科学的方法研究灸法的原理、作用

机制及其在现代疾病治疗中的应用价值。研究表明，

艾灸的治疗效果主要通过三个维度的协同作用得以

实现，分别为艾的药物效应、灸法的温热效应和艾灸

燃烧的光辐射效应。

2. 2. 1　艾灸的药物效应　现代研究表明，艾灸的药

物效应主要体现在以下三个方面。首先，艾燃烧产生

的烟雾具有显著的空气消毒作用。研究证实，艾烟能

有效杀灭空气中的多种病原微生物，包括流感病毒、

乙肝病毒、铜绿假单胞菌、金黄色葡萄球菌和白色念

珠菌等，可满足病房空气消毒的要求。同时，艾烟还

能在口鼻部位形成微膜屏障，阻断病毒传播途径[6]。
其次，艾烟对人体免疫系统具有多方面的调节作用。

研究表明，艾烟能够调节免疫因子和免疫球蛋白的含

量，抑制过度炎性反应，改善红细胞聚集状态，促进病

灶吸收，并降低不良反应的发生率[6]。第三，艾燃烧产

物中的有效成分具有直接治疗作用。艾烟能杀灭人

体皮肤表面的病原体，预防和治疗皮肤病变。更重要

的是，艾燃烧生成的挥发油具有良好的透皮吸收性

能，其抗氧化活性成分能在艾灸时部分渗透入人体，

在体内产生预防和治疗作用[7]。

2. 2. 2　温热效应　艾灸的温热效应是艾燃烧时产生

的物理特性，通过穴位刺激可产生近治和远治双重功

效。在近治方面，皮肤作为感受艾灸温热刺激的第一

线，研究表明，在皮肤创面实施艾灸能有效改善局部

微循环，促进创面修复过程中起关键作用的血管及内

皮细胞增殖，从而大量释放内皮生长因子，显著加速

创面愈合过程。在远治方面，首先基于穴位与脏腑的

从属关系，通过穴位艾灸可治疗相应脏腑疾病；其次，

艾灸的温热刺激能够有效改善血液流变学特性、调节

血液组分及炎性因子表达，同时改善血管舒缩功能，

最终达到稳定机体内环境的效果[8]。

2. 2. 3　光辐射效应　《本草从新》记载：“艾叶能透诸

经，而除百病。”艾灸的“透诸经”作用是药物效应和温

热效应所无法完全解释的。现代研究表明，艾灸的红

外热辐射具有强大的穿透性，不仅可直接透达表皮深

处、结缔组织、血管、神经，并能沿经络传递到相连属

的脏腑，极大地扩展了艾灸的治疗范围。艾灸的红外

热辐射可在被照射的组织内产生一些活性物质，并随

血液循环到达其它部位，使组织器官的代谢和产热得

到增强。这种作用虽然是局部的，但却能达到药物作

用和温热作用无法到达的皮肤深度，是深层次的发挥

其治疗特性的保障[9]。

2. 3　艾灸教育的发展　当前，艾灸教育体系已形成

多层次发展格局：在高等教育领域，本科和研究生教

育设置了专业教材、系统课程和科研课题；各类高校

和培训机构也广泛开展艾灸培训项目，有效促进了艾

灸行业的产、学、研深度融合。值得关注的是，艾灸教

育已延伸至基础教育阶段。2017年起，北京和辽宁等

地的部分幼儿园和学校率先开展相关课程试点。其

中，北京人大附中开设的中医课程广受学生欢迎；湖

南长沙县推出小学生特色课程《从艾出发》，这些实践

标志着各地对中医药文化，特别是艾灸文化普及的重

视程度不断提升。为推动《中医药发展战略规划纲要

（2016—2030年）》的贯彻落实，国内首本面向中小学

的艾灸养生教材（儿童普及读本）已正式出版并向全

图2　灸疗祛病
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球发行。该教材由世界中医药学会联合会艾灸保健

推广委员会组织业内权威专家编写，目前全国多个省

市已开始进行教材预订工作，预示着艾灸文化教育将

迎来更广泛的普及。

2. 4　艾灸行业消费的发展　近年来，随着《国务院关

于促进健康服务业发展的若干意见》[10]（以下简称《意

见》）的颁布实施，我国医疗服务领域开放力度不断加

大，民营中医药行业迎来了前所未有的发展机遇。《意

见》明确提出：到 2020年，要基本建立覆盖全生命周

期、内涵丰富、结构合理的健康服务业体系，健康服务

业总规模达到8万亿元以上。其中，发展中医药医疗

保健服务、鼓励新型业态、创新服务模式等被列为重

要发展目标和主要任务。作为健康服务业的重要组

成部分，艾灸行业随着居民消费能力和健康需求的提

升，呈现出快速发展的态势。从消费水平来看，三线

城市单次艾灸消费约为50~150元，一、二线城市单次

消费可达 80~300 元。这一消费热潮促使众多养生

馆、美容院转型升级，纷纷将艾灸作为新增服务项目，

甚至作为主营业务。同时，旺盛的市场需求也推动了

艾灸产业链的创新发展：艾灸原材料品质不断提升，

艾灸器材持续更新换代，辅助设备实现技术突破，有

效解决了传统艾灸存在的固定困难、烟雾呛人、人力

消耗大等瓶颈问题。

3 艾灸的海外传播

艾灸的国际传播始于公元 6 世纪。北齐清河元

年（562年），吴人知聪携《明堂图》等医书东渡日本，首

次将艾灸疗法传入东瀛。在日本，艾灸不仅生根发

芽，更形成了独特的应用文化。日本民间流传“勿与

不灸三里三人行旅”的谚语，并发展出与中国三伏灸、

三九灸类似的一生四次灸习俗：十七八岁灸风门预防

感冒；二十岁灸三阴交强身健体；三四十岁灸足三里

健脾和胃；老年灸足三里兼曲池明目固牙。20 世纪

初，日本政府将艾灸足三里纳入中小学生健康促进

计划[11]。

公元 541年，艾灸传入朝鲜半岛。韩国经典剧作

《大长今》中生动再现了古代朝鲜运用艾灸治病的场

景。朝鲜传统医学教育以《针灸甲乙经》《针经》《明堂

经》等为教材，使韩国民众至今仍保持着中国古代艾

灸理论的传统应用。与中国人相似，韩国也有在家悬

挂艾草以辟邪驱瘴的民俗。

艾灸传入欧洲的契机是一本荷兰出版的书籍，记

载了一位牧师通过中国中医的艾灸治疗成功摆脱痛

风困扰的经历[12]。德国医师甘弗作为荷兰东印度公

司外科医生，在日本工作期间对艾灸的西传起到重要

作用。虽然艾灸初到西方未受重视，但拿破仑军医总

监拉兰在行军作战中广泛应用灸法，极大地推动了艾

灸在欧洲的普及[6]。

4 小结

艾灸作为中医最具特色的传统疗法之一，在中华

民族的繁衍生息和健康维护中发挥了不可替代的作

用。其发展历程跨越数千年：起源于远古时期，兴盛

于南北朝和唐宋盛世，扎根于民间传统，验证于现代

研究，普及于现代教育体系，传播至世界各地。这一

古老疗法至今仍保持着旺盛的生命力和创新活力。

当前，艾灸在国际传播中面临的主要挑战是其烟雾问

题与西方诊室消防要求的矛盾，这在一定程度上限制

了其在海外的普及程度，使其传播广度不及针灸疗

法。然而，随着新型艾灸器具和材料的研发应用，这

一问题正在逐步得到解决。基于艾灸卓越的临床疗

效和日益完善的现代化技术，在不久的将来，艾灸必

将与针灸一样，在全球范围内获得更广泛的认可和应

用，为世界人民的健康福祉作出更大贡献。
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