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产品详情

 

小时候很期待过年，因为它有许多其他的意义：可以穿新衣服、吃好多好吃的、不用写作业、甜甜的叫
上几句，就能拿到压岁钱。它是小时候实现我们愿望的“魔法时刻”！

 

 

长大以后过年对我们又意味着什么呢?也许是难买的车票、拥挤的春运和长辈无法回应的追问，更甚者过
年还意味着年纪的增长，被时间追着跑的感觉越来越明显，身体素质、皮肤状态、精神状态都感觉有下
滑的趋势，不少人都开始感概“自己老了”。

 

 

其实你不是“老了”，这是你的身体需要“充电”了！长时间伏案工作、缺乏规律的作息、没有坚持定
量合理的运动，让我们的身体处于一种“疲惫”的状态，进而也影响了我们的皮肤状态、精神状态。

 

想要改善这种状况让自己充满活力，就要坚持良好的饮食及作息习惯和适量的运动。此外，艾灸足三里
这个人体穴位也是不错的方式之一。



足三里穴是人体众多穴位中，最具有养生保健功效的穴位之一，在民间有很高的知名度，在医家心里也
是调理的常选穴位。它不仅能够疏经通络、祛风除湿，还可以健脾和胃、益气生血，具有很好的防病保
健的功效。而且它的主治范围相当广泛，从上治头面疾病、呼吸道疾病，到下治肠胃功能紊乱、生殖器
官疾病，都有它的参与。

 

足三里的七大养生功效

 

男性壮阳第一穴：足三里是男性养生的第一大穴，能够调理脾胃、补中益气、补肾壮阳，对治疗男性勃
起不坚、早泄、脾胃虚弱等症有帮助。而且足三里越补越壮，所以对男性来说，若想提升性健康，足三
里的养生手法就必须要掌握。

 

 

调养气虚血虚：民间流传“常按足三里，胜吃老母鸡”，这是因为针灸刺激足三里穴，可以起到推动脾
胃、生化全身气血的缘由，而经常刺激足三里，可以起到补气生血、补肾益精、强壮身体的作用，更能
使人皮肤白嫩，气血充盈。

 

 

人体长寿第一穴：常灸足三里，可健脾益气、增补后天气血生化之源，使气血化生源源不断、四肢百骸
、脏腑均得以滋养，从而延缓人体的衰老。

 

 

脏腑疾患必取穴位：在中医经络上，足三里穴是胃经合穴，擅治脏腑疾患，尤其是脾胃方面的问题，“
肚腹三里留”，胃痛、胃胀等消化道疾病都可以通过刺激足三里治疗。

 

 

按压治疗高血压：中医认为，高血压发病与体质、情绪以及生活失调等有很大关系。足三里具有调节脾
胃，抑制神经兴奋，降低血压的作用，用于治疗高血压效果显着。



 

拍打祛失眠：中医说“胃不和则睡不眠”，足三里为胃经之主要穴位，有理脾胃、主消化之功效，拍打
或按揉至酸、麻、胀感后，可有效缓解失眠症状。

 

 

减肥与增肥：妙用针刺足三里，能够有效的调节胃肠道的蠕动，而这种调节是双向的，既可以促进胃肠
道的蠕动，又可以延缓胃肠道的蠕动。所以体质虚弱的美眉就可以用她来强健身体，而略显肥胖的美眉
就可以用其来减肥。

 

 

如何找“足三里”?

 

方法一：正坐在椅子上，屈膝，脚掌放平，自然平铺地面，用本人之手虎口围住膝盖，食指放于膝下胫
骨前缘，四指并扰，当中指尖着处即是该穴。

 

 

方法二：伸足取之，左腿用右手、右腿用左手，以拇指沿胫骨外侧缘上移，至有突出的斜面骨头阻挡为
止，拇指尖处即为该穴。

 

艾灸足三里的方法

 

艾炷灸：取极细之艾绒，做成麦粒大小的圆锥形艾炷，然后把它直立放置于穴位之上，再用线香从顶尖
轻轻接触点着，使之均匀向下燃烧。第一个艾炷燃至一半，知热即用手指掐灭，或快速捏起;再将第二个
艾炷放在原处，燃至大半，知痛即去掉或按灭;再继续灸第三个艾炷⋯⋯。灸完1个艾炷即为1壮，一般每
次灸9壮，至局部发红即可。施灸时注意避风 。



 

 

艾条灸：艾条灸可以自己操作，不需要别人帮忙。一般进行温和灸，操作时将艾条一端点燃，对准足三
里，约距0.5-1.0寸左右进行熏灸，使患者局部有温热舒适感即可，一般每侧穴灸15-20分钟，至皮肤稍呈
红晕为度，隔日施灸一次，一个月十余次左右。老年人可于每日临睡前30分钟左右施灸。施灸时注意避
风 。

如果对具体操作手法，或取穴方法还有疑惑，可以下载益生所艾APP参考里面的真人视频和穴位讲解来
找穴。APP以直观的方式教授艾灸的方法，让艾灸小白也能轻易上手。

 

 

此外，这款APP还包含了符合各个年龄层、不同群体的调理方案。只要根据自己的情况，设置好调理方
案，APP就会提示你应该艾灸什么穴位、每次艾灸多长时间。而且不仅自己可以用，你同时也可以帮家
里人设置调理方案，全家人一起艾灸。

 

通过艾灸足三里可以帮助改善身体状态，获得健康长寿，但想要收到预期效果，关键还是要亲身实践，
持之以恒，方能凑效。

 本文来自益生所艾http://www.yssaaj.com/
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