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《健康养生从刮痧开始》

前言

　　中医特色刮痧排毒给养疗法——深受欢迎的绿色疗法刮痧疗法是中国传统医学中最古老的民间特
色疗法之一，是广泛流传于民间的一种简易可行的传统自然疗法。古称之为“砭法”，为中医六大治
疗技法“砭、针、灸、药、按跷、导引”之首。它是在我国劳动人民同疾病斗争的过程中不断完善和
发展起来的，至今常盛不衰。中医特色刮痧排毒给养疗法是笔者经过多年的潜心研究和临床实践，汲
取民间刮痧疗法之精髓，融入现代的医学理论形成的新的刮痧疗法。刮痧主要是运用刮痧板，喷擦上
有治疗作用的润滑剂，在人体颈、背、腰、胸腹、四肢等部位进行刮拭、按揉、弹拨，使皮肤充血发
红，出现青瘀斑或紫色瘀点，即为“出痧”。通过物理机械性刺激、挤压的作用，起到排毒、排障、
给养，即排除微循环障碍，把阻经滞络的病源、病气、毒素、垃圾等呈现于体表或通过新陈代谢排出
体外，使病变器官、组织、细胞得到营养，从而恢复人体自身的愈病能力。因此，又把这种刮痧方法
称之为“排毒给养刮痧疗法”，或“排障给养刮痧疗法”，是深受老百姓喜爱的绿色健康疗法。本书
重点介绍了脊椎相关疾病的刮痧排毒（排障）给养疗法，因为脊柱是人体的中轴和支柱，是中枢神经
之所在，是髓之海洋，运动之枢纽，是生命信息和能量传递的通道。脊柱的主要结构之一椎间盘，
从20～30岁即开始退变，致使脊柱的稳定性逐渐减弱。脊柱的侧弯、移位和脊椎错位，必然导致人体
出现各种各样的不适与疾病。脊柱及其周围组织的病变不仅是导致颈、肩、腰、腿痛的重要原因，而
且与机体的多种疾病有密切关系。脊椎的错位在人体所有骨关节错位率中所占比例最高，因此，脊柱
相关疾病是一种常见病、多发病，甚至各种疑难杂症及罕见疾病均与其有关联。有的专家学者提出：
几乎所有的疾病都与脊椎错位有关。脊柱及其附属器官以及与其相连的骨关节、软组织的各种病损，
导致脊柱或与其相关联的脏腑、组织、器官出现的所有疾病，称为“脊源性疾病”。对于脊柱相关疾
病，刮痧的目的与传统的刮痧有所不同。此类疾患的治疗主要是用整脊手法使错位的椎体回复到正常
的生理解剖位置上，恢复其正常的生理功能。但是，由于有的椎体关节错位或异常时间太久，椎体周
围的软组织损伤相对较重，瘢痕组织增生，互相粘连，用手法可能一时难以使其舒缓松解。再者，有
的错位关节虽然用手法能使其复位，但因为其附近原来强烈痉挛的肌肉未能彻底舒缓松解，过后又会
把这个椎体关节拉至错位。在这种情况下，对错位关节周围的软组织进行刮痧治疗，通过刮、按、揉
、弹拨等手法，使病变器官、组织、细胞，得到营养，则有利于促进损伤组织的修复，分离松解粘连
，纠正轻微错位，解除肌肉痉挛，促进炎症介质分解、稀释，促进水肿或血肿的吸收，加强镇痛作用
，从而恢复人体自身的愈病能力。在这本书中，笔者化繁为简，主要为大家介绍了笔者在常年从医过
程中使用中医刮痧排毒给养疗法祛病养生的一些经验、心得和感悟。中医刮痧疗法治病几千年，历史
悠久，源远流长。此法集预防、治疗、保健、养生于一体，对日益增多的慢性病、多发病、常见病、
疑难杂症有着独特的疗效，而且安全，无任何副作用。并且，可以为患者节省大量的候诊时间和医疗
费用。本书介绍的刮痧排毒（排障）给养疗法，易于大家学习和掌握，而且见效快，没有副作用，不
需要读者了解详细的穴位和医学知识，图文并茂，通俗易懂，易学易做，简单实用，疗效确切，十分
适合家庭和个人预防及治疗疾病，也可以作为临床医师的参考用书。由于笔者的水平有限，书中存有
不足之处在所难免，恳请读者和同仁批评指正。
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内容概要

《健康养生从刮痧开始:中医特色刮痧排毒给养疗法》作者向大家介绍了他在常年的医疗过程中使用中
医特色刮痧排毒给养疗法祛病养生的一些经验、心得和感悟。中医刮痧疗法治病已经有几千年的历史
了，此法集预防、治疗、保健、养生于一体，对现在越来越多的慢性病、多发病、常见病、疑难杂症
有着独特的疗效，而且安全、无副作用。容易掌握，可以为您节省大量的候诊时间和医疗费用。不需
要读者了解详细的穴位和医学知识，《健康养生从刮痧开始:中医特色刮痧排毒给养疗法》语言通俗、
方法简单易学，操作容易，结合详细的图文，您可以轻松掌握刮痧排毒给养的方法。这种治疗方法操
作简单、疗效确切，十分适合家人作为防治疾病的常用方法，也可以作为临床医师的案头参考书。
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作者简介

张新成，
现任北京百川健康科学研究院副院长
北京百川脊椎疗法研究中心主任
中医拔罐疗法美容减肥的创导者
张氏脊椎疗法的创始人
早年毕业于山东中医药大学，中国人民大学脊柱健康管理硕士。秉承“博纳百川、和而三元”的宗旨
，以健康为本位和目标，精心研究传承了几千年的中国传统医学，受《外台秘要》中“用竹筒煮罐刺
络拔罐治病”的启发，结合祖传的刺血疗法，融合现代的脊椎医学，经过不断的临床摸索，创立了一
套独具特色的中医脊椎疗法，此法对颈、肩、腰腿疼等疼痛性疾病方面有着很好的疗效。

Page 4



《健康养生从刮痧开始》

书籍目录

前言
中医特色刮痧排毒给养疗法——深受欢迎的绿色疗法
第一章  刮痧排毒给养疗法
第一节.刮痧排毒给养疗法的运用
第二节.一定要了解刮痧的基础知识
一、什么是痧，痧象和痧证
二、刮痧排毒（排障）疗法的奥秘——排障给养和出痧退痧
三、刮痧排毒（排障）给养疗法的优点
1．自然疗法、无副作用
2．疗效显著、立竿见影
3．早期诊断、治防同步
4．操作简便、自诊自疗
四、刮痧排毒（排障）给养方法调理疾病的特点
1．简便
2．安全
3．疗效确切
4．适应范围广泛
五、综合刮痧疗法事半功倍——疗效更胜一筹
六、刮痧排毒（排障）给养疗法适用于哪些病症
1．内科病症
2．外科病症
3．儿科病症
4．五官科病症
5．妇科病症
6．脊柱相关性疾病
7．保健养生
七、刮痧排毒（排障）给养疗法的禁忌证和注意事项
1．刮痧的禁忌证
2．刮痧注意事项
八、刮痧的操作规则及使用方法
1．面部刮痧法
2．头部刮痧法
3．颈部刮痧法
4．腰背部刮痧法
5．胸部刮痧法
6．腹部刮痧法
7．膝关节刮痧法
8．四肢刮痧法
九、刮痧排毒（排障）给养疗法的正常反应
十、刮痧排毒（排障）给养疗法的异常反应
十一、刮痧排毒（排障）给养疗法的病灶反应
第二章 脊柱相关疾病的刮痧疗法
第一节.脊柱相关疾病的刮痧法
一、面刮法
二、角刮法
三、按揉法
四、弹拨法

Page 5



《健康养生从刮痧开始》

第二节.脊椎错位与异常所致的疾病及刮痧调理方法
一、第1颈椎（C1）错位或异常
二、第2颈椎（C2）错位或异常
三、第3颈椎（C3）错位或异常
四、第4颈椎（C4）错位或异常
五、第5颈椎（C5）错位或异常
六、第6颈椎（C6）错位或异常
七、第7颈椎（C7）错位或异常
八、第8颈椎（C8）错位或异常
九、第1胸椎（T1）错位或异常
十、第2胸椎（T2）错位或异常
十一、第3胸椎（T3）错位或异常
十二、第4胸椎（T4）错位或异常
十三、第5胸椎（T5）错位或异常
十四、第6胸椎（T6）错位或异常
十五、第7胸椎（T7）错位或异常
十六、第8胸椎（T8）错位或异常
十七、第9胸椎（T9）错位或异常
十八、第10胸椎（T10）错位或异常
十九、第11胸椎（T11）错位或异常
二十、第12胸椎（T12）错位或异常
二十一、第1腰椎（L1）错位或异常
二十二、第2腰椎（L2）错位或异常
二十三、第3腰椎（L3）错位或异常
二十四、第4腰椎（L4）错位或异常
二十五、第5腰椎（L5）错位或异常
二十六、骶椎（S1~S5）错位或异常
第三章 刮痧排毒疗法治疗常见病
——中医特色刮痧排毒给养疗法
一、头痛
二、眩晕
三、心律失常
四、血压异常
五、失眠
六、牙痛
七、慢性咽炎
八、耳鸣、耳聋
九、呃逆
十、肩关节周围炎
十一、落枕十二、颈椎病
十三、哮喘
十四、胃脘痛及胃、十二指肠溃疡
十五、慢性胆囊炎
十六、慢性结肠炎
十七、胰腺炎
十八、便秘
十九、糖尿病
二十、腹泻
二十一、阳痿

Page 6



《健康养生从刮痧开始》

二十二、慢性前列腺炎
二十三、月经不调
二十四、痛经
二十五、腰椎间盘突出症

Page 7



《健康养生从刮痧开始》

章节摘录

　　第一节　　刮痧排毒给养疗法的运用 刮痧疗法是祖国医学中最古老的民间疗法之一，是广泛流传
于民 间的一种简易可行的传统自然疗法，是我国劳动人民在同疾病斗争的过 程中不断完善和发展起
来的，至今常盛不衰。 20世纪90年代初期，有的学者倡导循经走穴的刮痧法，称之为 “疏经刮痧”健
康法，将刮痧的方法和中医经络腧穴知识结合起来，以 经络腧穴学说为指导，使用砭石精工制作的刮
痧板，涂布具有疏经活 络、消炎镇痛的刮痧活血剂，刮拭经络和腧穴，起到调血行气、疏通 经络、
活血祛瘀的作用。经络刮痧法扩大了防治疾病的范围，提高了疗 效，使古老的刮痧疗法焕发了新的青
春，标志着刮痧疗法的新发展。 以古老的中医经络学说、现代生物全息理论为基础，以手诊、痧 诊
诊查病变经络，判断体质特点，用刮痧的方法行气活血、疏通经络、 调节脏腑的刮痧法，称之为“全
息经络刮痧”疗法。这种科学、实用、 简便、合理的中医内病外治方法赢得了广大群众的青睐和认可
，受益者 成千上万。此法广泛适用于各科常见病的防治，对疼痛性疾病有着立竿 见影的效果。 刮痧
主要是运用刮痧板，喷擦上有治疗作用的润滑剂于人体颈、 背、腰、胸腹、四肢等部位进行刮拭、按
揉、弹拨，使皮肤充血发红， 出现青淤斑或紫色淤点，即为“出痧”。根据痧色的不同，可以判断疾
病的位置、性质、轻重及疾病的预后。一般情况下，刮痧部位的皮肤呈 粉红色或红色斑点，表示病在
表，属轻症；皮肤出现紫色斑点，并表明 病在半表半里之间，属于中症；皮肤有紫黑色痧斑，且有紫
黑色大疱， 则说明病在里，属于重症。这是一般用于治疗常见病、多发病的刮痧 法，通过物理机械
性刺激、挤压的作用，起到排毒、排障给养（排除微 循环障碍，把阻经滞络的病源呈现于体表或通过
新陈代谢排出体外，使 病变器官、组织、细胞得到营养，从而恢复了人体自身的愈病能力）、 调气
行血、活血化瘀、舒筋通络、通调营卫、和谐脏腑之目的。因此， 又把这种刮痧方法称之为排毒或排
障给养刮痧疗法。 第二节 一定要了解刮痧的基础知识 一、什么是痧，痧象和痧证 刮痧时，通过刮痧
板向下作用于皮肤肌肉的物理机械性刺激、挤 压的作用，使体内含有毒素的血液从通透性紊乱的毛细
血管中渗漏出 来，停留在皮肤和肌肉之间，这就是我们看到的痧。它起到排毒、排 障、给养、调气
行血、活血化瘀、舒筋通络、通调营卫、和谐脏腑之作 用。出痧可以迅速改善微循环。 在刮痧治疗
的时候，病变部位的皮肤会出现潮红、紫色、紫黑色 或粉红色的瘀斑，小点状或成片的痧斑，称之为
痧象。它包含两方面的 含义，从广义来讲，一方面是指“痧”疹征象，即痧象；另一方面是指 痧疹
的形态外貌，它不是一种独立的病，许多疾病都可以出现痧象。痧 象可反映疾病的性质、疾病的轻重
、疾病的预后及身体的状态良好与 否。一般而言，痧象越多病情越重，有的时候没有痧象反而反映身
体状 态不佳。痧象鲜红，呈点状，多为表证，病程短，病情轻，预后良好； 痧象暗红色，呈斑片状
或瘀块状，多为里证，病程长，病情重，预后差 一些；痧象紫：黑色，多为寒凝血瘀。在刮痧调治过
程中，若痧象由暗变 红色，由斑块变成散状，由深变浅，由多变少，说明病情在好转或康 复。痧象
可以直接反映病位，刮痧治疗时一般在病灶处出现痧斑，病灶 面积小，痧象相对就小；病灶面积越大
，痧象就越严重，面积就越大。 痧是许多疾病的共同症候，统称为“痧证”。痧证是一种俗称， 包
括发痧、风痧、丹痧、暑痧、吊脚痧、瘟痧、寒痧、热痧、脘痛痧、 乌痧、产后痧等痧证。中医学认
为，痧证是因为患者体质虚弱，正气不 足，秽浊疫疠之气、温热寒凉之邪导致暑寒湿毒瘀阻机体或重
感秽浊之 邪，侵犯营卫，滞留脏腑而引起的一组急重症状。主要症状是全身胀 痛、唇青面赤、四肢
无力等。 患者发痧的时候，可以在患者的肺经、督脉循行的路线上进行刮 痧、揪痧及太阳穴、曲池
穴、印堂穴上下、肩胛部位进行揪痧，痧出尽 之后，患者的症状就逐渐平息了，病情严重者，可针刺
十宣穴、少商 穴、少泽穴、委中穴等穴放血，以出血为度。发痧之时，亦可在患者的 肚脐上下左右
进行拔罐治疗。 需注意的是易发痧的患者，平时应加强体育锻炼，提高机体的免 疫力，以增强其抗
病能力。 二、刮痧排毒（排障）疗法的奥秘——排障给养和出痧退痧 痧是从毛细血管中渗出来的，
因为毛细血管的管腔最细小，管壁 本身又具有良好的通透性，是营养物质和代谢产物的通道。当血液
循环 正常的时候，毛细血管没有瘀滞，则刮痧的时候不会出现痧象，只能促 进血液循环，加速人体
的新陈代谢；在血液流动减缓，血液瘀滞，严重 堵塞，甚至毛细血管干瘪的状态时，微循环就出现障
碍，病灶部位血液 中的营养物质逐渐减少，代谢废物逐渐增多。在刮痧板的刺激、挤压作 用下，可
以迅速改善微循环，排除微循环障碍，毛细血管的瘀滞得以缓 解，把阻经滞络的病源呈现于体表或通
过新陈代谢排出体外，使病变器 官、组织、细胞得到营养，起到排障给养之效应，从而恢复了人体自
身 的愈病能力。 刮痧所出现的痧象会逐渐消散，这个过程就是痧的消退过程，称 之为退痧。退痧，
可以激活人体的免疫细胞，增强免疫力。因为“痧” 是不受人体欢迎的“异物”，人体的血液、淋巴
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液及组织间液中有多种 防御因素，能对体内异物有良好的识别能力和排除能力，痧就会被这些 细胞
识别出来，吞噬和分解。痧消退的过程实际上是激活了人体的免疫 细胞，提高了自身辨识异物的能力
，增强了人体免疫力的过程，从而提 高了自身的抗病能力。 从中医角度来看，刮痧可有效地刺激人
体的经络穴位，疏通并激 活它，发挥经络的整体性、双向调控功能，不仅可以起到调气行血、活 血
化瘀、舒筋通络、通调营卫、和谐脏腑之作用，还可以提高人体的调 节能力、抗病能力、康复能力，
达到扶正祛邪、增强体质、防治疾病的 目的。 　　⋯⋯
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编辑推荐

　　精确而详细的刮痧部位，温暖贴心的提示，给您一本不一样的刮痧养生书。张新成编著的这本《
健康养生从刮痧开始——中医特色刮痧排毒给养疗法》像中医专家一样专业，教您刮痧排毒，养好自
己的身体。深受欢迎的绿色疗法，最有特色的刮痧书。
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精彩短评

1、健康养生从刮痧开始一书，是非常有特色的一本中医健康养生类书。作者从脊柱方面探讨各种慢
性病症和疑难杂症，与经络刮痧和全息刮痧方法有明显的不同，是很值得一读的实用类中医健康丛书
！
2、想要个健康的身体，全面了解一下，还不错
3、很不错，大家一起学习。
4、此书写的比较到位，有较强的实用性，值得大家学习！
5、刮痧是中国医学最传统的疗法,与按摩、针灸、拔罐齐名
6、中医特色 好书
7、通俗易懂，用之有效
8、老妈看的书，自从看过后，我就成了她的实践对象（练手人肉靶子）。那种疼真是锥心刻骨呀，
但感觉好像还真有点作用。
9、原来就订过张老师的书，是关于拔罐的书，很有特色，照书实施，受益匪浅！现在又看到张老师
新出的这本书，书前面阐述了理论基础，浅显明了，后面配备了大量插图，非常易于实施。曾按书上
标注联系过张老师，张老师非常耐心予以指导，非常好的老师，非常好的书，还可当面咨询张老师，
超赞！
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精彩书评

1、按照书中的刮痧方法做了一下，缓解了颈椎不适的情况。尤其是书中的刮痧部位，介绍得很清晰
，一下就找到了。真的很受用。刮痧的优点可概括为六个字：简：刮痧方法简单，容易掌握，一般人
一学就会，一看就懂，不需要接受专门的培训。便：刮痧不受时间、地点及条件的限制，只需随身携
带一片刮板，随时可刮，随地可刮，把握自己的健康，防患于未然。廉：所需刮痧用具，价廉物美且
耐用，只需一块刮板，一些清水、香油或一瓶活血剂即可，做到了不花钱或少花钱也能治病。效：刮
痧疗法，治疗保健双用，不仅可防治百余种常见病、慢性病，亦可治疗部分疑难杂症，，且能收到了
立竿见影之效。广：刮痧过去只用于痧症，如今，随着临床医疗的发展，它的使用范围扩大了，临床
各科常见病、多发病和部分疑难病症均可刮痧治疗。随着本法的普及、推广和应用，可治疾病必将日
益增多，适应范围将不断扩大。安：刮痧是在人体体表的皮肤上进行刮摩，通过神经传导和反射作用
而产生治疗作用，故无毒副作用等现象发生，即使初学者因手法不熟练，除疼痛或影响疗效外，决不
会有任何不安全的事故发生，所以只要我们严格掌握刮痧的适应证和禁忌证，就可放心大胆使用，不
必有所顾虑。
2、不需要了解详细的穴位和医学知识，语言通俗、方法简单易学，操作容易，结合详细的图文，可
以轻松掌握刮痧排毒给养的方法。这种治疗方法操作简单、疗效确切，十分适合家人作为防治疾病的
常用方法，也可以作为临床医师的案头参考书。
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