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守护全家人健康

中医，流传于千百年来的中华血脉中，是华夏子孙与病魔做斗争的神兵

利器，其精妙的医学理论，丰富的诊疗手段，使无数的中华儿女解除病痛，

重获健康。在众多的中医技法当中，外治疗法格外引人关注，中医的外治疗

法大多属于自然疗法，在中医治法中占有重要的地位，包括按摩、针灸、刮

痧、拔罐等等，因其疗效显著，操作方便，经济实惠而受到老百姓的喜爱。

很多人甚至可以通过学习一些简单的治疗方法在家中进行自我保健治疗，既

免去了往返医院的奔波之苦，又节约了看病吃药的开销，可谓一举多得。

而本书就以中医外治疗法的刮痧疗法为主，作者根据自己的专业和临床

经验，精心总结了一套适合老百姓在家中就能自我治疗的方法，不仅能有效

的治疗和祛除常见病症，更具有安全无创伤、经济花费少、无不良反应的特

点。使健康之法走入千家万户，为百姓的健康筑起一道坚实的城墙。

书中全面系统地介绍了刮痧疗法的基础理论，注意事项和使用方法，内

容不仅科学严谨，并且更加通俗易懂，使读者一看就懂、一学就会。本书针

对广大家庭中的各种常见病症，从头疼脑热、感冒咳嗽、颈肩腰痛，到糖尿

病、高血压、高血脂、心脑血管等疾病，列举了刮痧疗法中的经典选穴配方

和操作方法。这些方法都极其简单，每一步都配有图片展示，使没有任何医

学基础的人都能学会如何使用。

现在很多人因为不健康的生活方式，处于亚健康状态中，他们需要学会

一种方法来捍卫自己的健康，因此掌握一些必要的家庭保健手段已是现代人

迫不及待的需求。刮痧疗法是祖国医学中较为适宜的绿色疗法，所以用刮痧

疗法帮助我们强身健体，延年益寿，何乐而不为呢。

但是任何一种疗法都有其自身的局限性，多种疗法配合往往效果更为显

著。我们在为读者提供一种治病养生方法的同时更要强调，如果经一段时间

的治疗没有达到理想的治疗效果，或病情有加重的趋势，请及时就医，请专

业医生指导治疗，以免延误病情。

前言  Foreword

一学就会的刮痧疗法
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刮痧是中国传统的自然疗法之一，它是以中医理论为基础，用牛角、

玉石等在皮肤相关部位刮拭，以达到疏通经络、活血化瘀的目的。刮痧可以

扩张毛细血管，增加汗腺分泌，促进血液循环。经常刮痧，有助于调整人体

经气，缓解疲劳，提高免疫力。



 

 

刮痧的
基础知识

第一章
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刮痧是中国传统的自然疗法之一，它以中医基础理论为指导，用牛角、玉

石等工具在皮肤相关部位刮拭，扩张毛细血管，促进血液循环，以达到舒经活

络、活血化瘀之功效。

刮痧疗法源于实践与探索

刮痧的由来，可以追溯到旧石器时代，在当时的恶劣条件下，人们患病

时，多会出于本能地用手或者石片抚按、捶击身体表面的不舒适部位，有时症

状竟能得到缓解。在后人不断的实践与探索中，这种古老的方法发展为砭石疗

法，也就是刮痧疗法的雏形。伴随着中医理论的不断完善，砭石疗法逐渐发展

为应用广泛的刮痧疗法。

第一节　自古相传的刮痧疗法

在我国，很早就有关于刮痧疗法的记载。
早在《黄帝内经》成书时期，人们便有用“砭
石”治病的记载：“帝曰：不足者补之，奈
何？岐伯曰：必先扪而循之，切而散之，推而
按之，弹而怒之。”

刮痧疗法在民间有着广泛的流传和应
用，很多人习惯用这种外治方法进行家庭保
健和简单的疾病治疗，不断扩大了刮痧疗法
的工具取材范围和应用方法，使之得到了、
更广泛的普及。

运用刮痧板在体表经络穴位
上进行刮拭，直到刮出红色、紫
色的痧疹点。刮拭后体表毛孔张
开，使痧毒排出体外，逐步达到
祛除病邪、治愈疾病的目的。

刮痧小提示
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关于痧证的起因

“通则不痛，不通则痛”，痧证是经络

受邪引起的，以痛证为主要临床表现的闭塞

瘀阻症候群。络脉受邪，闭塞瘀阻的病机状

态正是出现痧疹的病理基础，也是使用经络

刮痧法的主要依据。

刮痧疗法的机制

1. 神经刺激效应

当疾病发生时，通过刮拭手段对一定的

经穴部位或人体某个局部进行一定程度的刺

激可以产生疼痛效应，使人体神经末梢或感

受器产生效应，通过神经体液调节的传递，

对中枢神经系统发出信号，对机体各部功能产生协调作用，并达到新的平衡。

2. 温热效应

由于刮拭局部区域，使局部区域产生热效应，局部区域的微血管和毛细血

管扩张，致局部区域的血容量和血流量增加，有利于受损组织的修复、更新与

功能的恢复，重新建立起人体顺应自然生理循环的医疗保健效应。

疾病
人体神经
末梢产生

效应
平衡

刮痧 调节

刮痧部位
促进

血液循环
恢复组织
正常功能

刮痧 修复

第一节　自古相传的刮痧疗法
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刮痧疗法是我国人民历经千年，在与疾病长期斗争中积累下来的宝贵财

富。如今刮痧疗法不仅成为每个家庭养生防病的必修课，而且在全世界的养生

和疾病防治领域也已有了不可动摇的地位。

不打针不吃药的绿色疗法

刮痧疗法倡导“回归自然”，是以刮痧板刮拭皮肤、经络和病变部位，把

阻滞在人体经络的病理因素通过皮肤宣泄出来，使病变的器官、组织及细胞在

被刺激的过程中，自动修复，自我调整。刮痧疗法无毒副作用，仅仅是通过刮

拭时产生的良性刺激，不断增强机体自身潜在的抗病能力和免疫力，从而达到

保健防病的作用。

第二节　刮痧的优点

真实地呈现病源

通过刮拭，皮肤会产生各种各样的反

应，主要是颜色（肤色）和形态的变化。这

种现象即称之为“痧”。只要刮拭数分钟，

凡有病源之处，其表现轻可见淡红色斑点，

重则成斑，甚至青黑斑块，触之略有阻碍

感。因此，“痧”有出现的部位和形态的不

同，对疾病的诊断、治疗及预后有一定的临

床指导意义。

如血压不稳者，经刮拭躯干、
四肢腧穴后，偏低的血压可升高，
偏高的血压亦可降低。



15

镇痛

人体软组织一旦受到损伤，

若得不到及时有效地治疗，会形成

不同程度的粘连，导致疼痛和肌紧

张。这时可在局部或相应腧穴刮痧。刮痧可调节肌肉的收缩，缓解机体组织间

压力，同时可使刮拭部位温度升高，促进周围组织血液循环，从而通畅局部瘀

肿，消除疼痛。刮痧也可以舒展肌肉，消除肌紧张。

排除毒素

刮痧时，刮痧板对皮肤的压力，迫使淤积于体

内的有害代谢产物从毛细血管壁渗漏出来，刮拭部

位高度充血，形成“痧”。由于局部组织高度充

血，血管神经受到刺激，血液循环加速，促进体内

废物、毒素排除，清洁了体内环境，提高机体免疫

力，达到缓解症状的目的。

提高免疫力

刮痧出痧的过程是一种血管扩张

渐至毛细血管破裂，血流外溢，皮

肤局部形成瘀血斑的现象。“痧”

不久就能溃散，从而起到自身溶血

的作用，这样可使局部组织血液循环加快，新

陈代谢旺盛，营养状况改善，提高机体免疫

力。自身溶血还可以调节大脑兴奋与抑制过

程，保持内分泌系统的平衡。

第二节　刮痧的优点
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