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要想美丽通透，先让经络畅通01

中医认为，人体中贯穿着经络，这些经络是人体气血与津液的通道。

经络一旦受阻，人体就会将各种警示体现在体表，比如皮肤变得粗糙、气

色变差、水肿等。由此可知，皮肤和健康出了问题，归根结底均是经络淤

阻等引起的。只有保持经络畅通，人才能健康美丽。

经络是什么

人体经络系统由十二经脉、奇经八脉等组成。正经有十二条，即手足

三阴经和手足三阳经，合称十二经脉，是气血运行的主要通道。奇经有八

条，即督、任、冲、带、阴跷、阳跷、阴维、阳维，合称奇经八脉，有统

率、联络和调节十二经脉的作用。

总体说来，经络沟通于脏腑与体表之间，在内连属于脏腑，在外连属

于皮肤、筋肉等，将人体各脏腑、组织、器官连接成一个有机的整体，从

而使人体的各功能活动保持相对的协调平衡状态。

女性经络不通的常见症状

◎手太阴肺经不通：怕风，易出汗，皮肤干燥、容易过敏，面色苍白

无华。

◎手厥阴心包经不通：失眠多梦，心烦，健忘，胸闷，神经衰弱。

◎手少阴心经不通：心烦，心悸，心痛，气短，易怒，口腔溃疡，口

干，口臭。
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◎手阳明大肠经不通：皮肤过敏，色斑多，肠胃功能弱。

◎手少阳三焦经不通：耳鸣，手足怕冷，倦怠，易怒，皮肤容易过

敏，食欲不振。

◎手太阳小肠经不通：小腹绕脐而痛，易腹泻，手足寒凉，虚胖。

◎足太阴脾经不通：脘腹胀气，易呕吐，易倦怠，虚胖，头脑不清。

◎足厥阴肝经不通：胸胁胀痛，易怒，皮肤萎黄，月经不调，乳房

疾病。

◎足少阴肾经不通：手足怕冷，腰膝酸痛，月经不调，性欲减退，尿

频，尿少，尿黄。

◎足阳明胃经不通：胃痛怕热，消化不良，倦怠，便秘，身体消瘦。

◎足少阳胆经不通：口干口苦，易惊悸，便秘，皮肤萎黄。

◎足太阳膀胱经不通：恶风怕冷，腰背肌肉胀痛，腰膝酸软，尿频，

尿多，尿黄。

◎任脉不通：怕热汗多，阴阳失调，月经不调，性冷淡。

◎督脉不通：虚寒怕冷，手足不温，疲劳乏力，颈椎痛，腰椎痛，阴

阳失调。

经络畅通，才能气血充盈，美若桃花

对于女性而言，疏通经络除可防病治病外，还具有以下保健功效：

◎可以有效调节女性的内分泌，促进激素的正常分泌，预防多种妇科

疾病，还能通过促进激素分泌而达到丰胸的效果。

◎改善面色晦暗，使肌肤重现红润好气色。

◎增强皮肤弹性，有效预防并淡化皱纹，延缓衰老。

◎抑制黑色素生成，改善黑黄的肤色，淡化色斑和黑眼圈。

◎通过按摩、刮痧等手法促进脂肪燃烧，从而达到减肥塑身的目的。

◎排出体内多余的水分，消除身体水肿和眼袋。



刮痧是清理体内
通道最好的办法
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很多女性认为，刮痧是民间常用的土办法，怎么能达到美容美体保健

的功效呢？事实上，刮痧是中医运用最广泛的自然疗法之一，是一种完全

没有副作用的保健美容方法。下面就让我们一起来了解刮痧吧。

刮痧的原理

通俗地说，刮痧是将黏附在血管壁的淤血清除到血管外，再经血液重

新吸收入血管，经过全身的循环，将废物通过尿液等排出的方法。

刮痧的三大功效

◎促进代谢，排出毒素。刮痧能将体内代谢的垃圾刮拭到体表，使体

内的血流畅通，恢复自然的代谢活力。

◎舒经通络，行气活血。刮痧作用于皮肤表面，使经络通畅，气血通

达则淤血化散，全身气血通达无碍，局部疼痛得以减轻或消失。在明显减

轻疼痛的同时，也有利于病灶的康复。

◎调整阴阳。中医十分强调机体阴阳关系的平衡，而刮痧对人体功能

有双向调节作用。



第一章 刮痧是最好的排毒养颜法 5

三大优势，让你对刮痧爱不释手

◎人患病以后，如果通过服药治疗，需要一个缓慢的过程，而刮痧疗

法在瞬间就能排出人体毒素，改善微循环。

◎刮痧只在皮肤表面进行，不需服用任何药物，没有任何毒副作用。

◎刮痧操作简便易学，随时随地都可进行。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



痧是身体给你的健康密码

正确认识刮出的痧

刮痧后，皮肤表面会出现红色、紫色或黑色的斑或疱，这些斑或疱就

是痧。可别小看这些痧，它可是身体给你的健康密码呢！

痧是经络气血中的污秽，俗称痧毒。痧的颜色深浅通常是病症轻重的

反映。病情较重时，痧就出得多，颜色也深；病情较轻时，痧出得少些，

颜色也较浅。

出痧并不可怕

很多女性担心，刮痧后会在皮肤上留下一片红斑，看上去很可怕，还

担心会损伤皮肤。事实上，出了痧并不可怕，不管痧的颜色有多深，都不

会损伤皮肤，更不会留下印记，因此不必担心。一般情况下，皮肤上的痧

会在3~5天内逐渐消退，最迟也不会超过一周就能完全恢复正常。出痧不

但不会损害皮肤，而且由于这种方法能活血化淤，促进局部的血液循环，

反而会使皮肤变得比原来更好。

03



工欲善其事，必先利其器

刮痧就是用刮痧板蘸上刮痧油反复刮动的过程。提到刮痧用品，人们

最先想到的就是刮痧板。事实上，刮痧板并非是刮痧的唯一器具，一些日

常用品也可以用来刮痧，比如硬币、汤匙等。此外，除了刮痧工具，还应

重视刮痧介质的选择，这样才能让刮痧的效果事半功倍。

刮痧工具

专业刮痧板

刮痧板是刮痧的主要工具。专用的刮痧板形状各异，但一般以长方形

较为多见，边缘光滑，四角钝圆。在用于人体刮痧时，最常用到的是刮痧

板的三个部位，即稍厚的长边、稍薄的长边和棱角，薄边一般用于人体较

平坦部位的刮痧，略微凹陷的厚边适合于按摩保健类的刮痧，而刮痧板的

棱角则适合于人体凹陷部位的刮痧。

刮痧板除了在形状上有所区别外，材质也有许多不同的种类，目前最

常用的有水牛角刮痧板和玉制刮痧板。

水牛角刮痧板

04
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水牛角刮痧板是目前最常用到的刮痧工具，形状各异，功能较多。水

牛角制成的刮痧板在形状上，常做成不同的边、弯、角及不同厚度。

由于水牛角本身就是一种中药，具有发散行气、活血化淤、软坚润

下、清热解毒的功效，因此用这种材质的刮痧板刮拭人体，不但对各部位

具有明显的保健效果，还可避免金属类器具造成的疼痛、皮肤损伤、静电

等不良反应。

玉制刮痧板

《本草纲目》中提到，玉具有清音、止

渴、定喘、安神、滋养五脏六腑的作用。中

医认为，玉入肺经，可润心肺、清肺热。因

此，与水牛角刮痧板一样，玉质刮痧板也有

助于行气活血、疏通经络。

硬币

硬币是不错的刮痧板替代品，常见的材

质分为两类，即铜质和铝质。铜质的硬币是

最常用的刮痧工具，一般要选取边缘较厚且

没有残缺的；铝质硬币因边缘有齿痕，因此

刮痧时力度要轻一些，以防刮破皮肤。
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瓷器

最常用于刮痧的瓷器有碗、汤匙、小

酒杯、杯盖等，但一定要选用边缘较厚且光

滑的，避免使用边缘有齿痕的，以免刮伤皮

肤。用瓷质工具刮痧时，可以边蘸刮痧介质

边在受术者身体的特定部位上刮抹，直到刮

出紫黑色的痧点为止。

有机玻璃纽扣

有机玻璃纽扣因其取材方便、清洁消毒处理较为容易，而成为当前较

为常用的一种刮痧工具。一般情况下，应该选用边缘光滑、较大的纽扣，

便于捏拿操作。

棉纱线、头发

将适量的棉纱线或头发捏成团，蘸取适量的刮痧介质就可以刮痧了。

这种方法常用于刮拭头面部和婴幼儿的皮肤，但刮拭时力度一定要适当，

以免造成不必要的伤害。

蚌壳

蚌壳是沿海地区最常用到的一种刮痧工具，但一定要选取边缘光滑或

磨成钝缘的小蚌壳。

刮痧介质

刮痧介质是一种润滑剂，可以减小刮痧工具与人体皮肤之间的阻力，

增强刮痧的疗效。刮痧时，正确使用刮痧介质，不仅方便刮拭，还可以起
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到保护皮肤免受工具擦伤的作用。另外，如果在刮痧介质中添加某些药

品，还可增强保健效果。

在刮痧过程中，常用的刮痧介质有以下几种。

专业的刮痧油

刮痧油是由无毒副作用的药物和渗透性

强、润滑性好的植物油加工而成，润滑效果

好，一般具有清热解毒、活血化淤、消炎止

痛的作用。在药物疏通经络、行气活血与植

物油滋润保护皮肤的双重作用下，使其不但

具有保健功效，还常用于各种疾病的刮痧治

疗。刮痧时涂以专业的刮痧油不但可以减轻

疼痛，加速赶走病邪，还可保护皮肤、预防

感染，使刮痧的过程更加安全有效。

植物油

最常用的刮痧油主要有香油和其他一些植物油。由于这类油剂都是纯

天然植物成分，没有任何毒副作用，具有活血化淤、加速血液循环、扩张

毛细血管、促进出痧等功效。

刮痧乳

刮痧乳由多种天然植物、维生素Ｅ等成分制成，常用于面部美容刮

痧，尤其对女性皮肤粗糙、皱纹、青春痘、色斑等有较好的改善作用。
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水

凉开水是家庭刮痧的最常用介质，经济实惠，取材容易。如果受术者

略有发热，也可用温开水。

白酒

白酒具有通经疏络、活血祛寒、散淤消积的功效，对于经络不通引起

的病症十分有益。
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