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《健康轻松刮出来》

前言

前言刮痧是传统中医的自然疗法，其运用特定器具在皮肤上刮拭，目的在于疏通经络，畅通气血，改
善血液循环。刮痧疗法操作简单、功效全面、安全速效，并且费用低廉，这些优势让它又重新成为人
们学习以及利用的热点，这也符合当今社会推崇中医治病保健的趋势。认识刮痧与人体的关系很多人
可能知道刮痧，但不知道刮痧的精妙，也不知道刮痧与人体到底存在着怎样的关系，本书会为您解决
这些问题。刮痧动作很简单，但理论是复杂的，人体也是奇妙的，如何将古老的刮痧术与当代人的体
质特点结合，小小的刮痧板如何帮助人们减轻病痛，这都建立在对刮痧的认识上。图文结合，结构清
晰书中插入大量的图片，“手把手”教大家选取刮拭部位，以最直接、最快捷的方法展示刮痧精髓。
简短的文字与图片相互配合，只要随手翻阅，都可以学到一招半式，使自己和全家人受益。平实的语
言以及清晰的结构增添实用性和可读性，虽然没有过多的文字介绍，但重在精辟，中医刮痧的精华蕴
藏其中。谁都可以成为中医师养生或者治病并不只是医学专家的事，人人都可以成为健康的领路者。
本书最大的价值就在于无论是谁，只要翻看一下就能受益，轻轻松松拥有健康。汲取传统刮痧的精华
，将现代医学理论融入进去。从现在就开始学习，增强自我保健意识，掌握刮痧这种简便有效的防病
治病方法，拥有了健康也就拥有了快乐！
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内容概要

《健康轻松刮出来:完全图解家庭刮痧(彩色图文版)》汲取传统刮痧的精华，融合现代医学理论，配以
大量的图片，“手把手”教大家选取刮拭部位，以最直接、快捷的方法体现刮痧。简短的文字与图片
相互配合，只要随手翻阅，都可以学到一招半式，使自己和全家人受益。
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见病症，求己不求医头晕和头痛 103大脑疲劳 105视力疲劳 107沙眼 109鼻炎 111牙疼 114入睡困难 116落
枕 118感冒 120咳嗽 123中暑 125食欲不振 128心慌焦躁 130呃逆 132胃病 134高血压 136腹泻 138便秘 140
痔疮 142月经失调 144痛经 146遗精 148糖尿病 150癫痫 153手足凉、怕冷 156颈肩酸痛、僵硬 158腰酸背
痛 160腿抽筋 162下肢酸痛、沉重 164围绝经期综合征 166
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章节摘录

刮痧的神奇功效刮痧是通过专用的工具对皮肤进行简单的刮拭刺激，可起到宣泄瘀毒的作用，调理人
体气血，使人体恢复平衡的状态，达到防治疾病的目的。刮痧能够排出体内垃圾以及各种潜在的毒素
。刮痧可将人体皮肤的毛孔打开，体内代谢的废物便可迅速排出，清洁人体内环境，起到通便、利尿
等作用，这样就会使新陈代谢保持正常，改善身体的亚健康状态。刮痧能够增强免疫力。刮痧作用于
体表，卫气由肺气推送，循行皮肤之中，刮痧可增强卫气功能，则“皮肤调柔，腠理致密”，病邪就
不容易侵袭了，从而增强了人体免疫功能。刮痧能够宣泄体内的邪气，改善体内气血瘀滞的情况。当
气血不通时，各种疼痛都会出现，刮痧能够畅通人体的气血，达到活血化瘀的效果，对于现代人常见
的心脏病、高血压以及各种心脑血管疾病有很好的缓解作用。因此，刮痧能够缓解人体各种疼痛感，
对慢性疲劳也有一定的治疗效果。细数刮痧装备 刮痧只需要基本的刮痧工具，工具的选择直接关系到
疗病的效果。刮痧装备从大的方面来说，包括刮痧板以及润滑剂。古代人也会使用到这些工具，但是
非常简陋，如石器、竹板、水等，治疗效果不如现代工具显著。现代人对刮痧工具进行了深入的研究
，选择一些本身就具有药用价值的工具，这样会提高刮痧对人体的疗病效果，下面我们来认识一下这
些刮痧装备。刮痧板刮痧板是刮痧过程中最主要的工具，品种多样，形状也有所不同。古时候人们会
选择表面比较光滑的石块、瓷器、蚌壳等作为刮痧板，也就是就地取材，这些工具都是时代的产物，
都能起到一定的效果。现在，人们开发出很多种材质的刮痧器具，如牛角刮痧板、玉制品，这些工具
质地坚韧、光滑耐用，而且还具有一定的药效。在繁多的刮痧板中，利用价值最大的是天然的水牛角
刮痧板。这种刮痧板本身就有中药的成分，能够发散行气、清热解毒以及活血化瘀。其边缘光滑，四
角钝圆，适合人体很多部位的刮痧，能够起到很好的刮拭效果。无论我们选择何种材质的刮痧板，在
用完后都要用酒精或者肥皂清洗干净，擦干后在上面涂上一层食用油，用专用的口袋封存起来，这样
能够防止刮痧板开裂等。不要把刮痧板放在潮湿或者过于干燥的环境中，否则会缩短刮痧板的使用寿
命。刮痧介质：润滑剂刮痧过程中会产生一些阻力，这样可能会伤害皮肤，因此，可以在皮肤涂一层
专用的润滑剂，这样不仅可减少刮痧阻力，还可增加润滑度，强化刮痧的效果。另外，一些润滑剂含
有中药成分，能够增强刮痧的效果。开水是最常用的润滑剂，在治疗热证时要用凉开水，治疗寒证时
要用温开水。食用油非常适合体弱多病以及老年人、婴幼儿等使用，有很好的滋养以及除湿效果。使
用蛋清作为润滑剂，对于失眠燥热、嗳气吐酸等有明显的效果。市面上还有专用的刮痧油，具有除湿
、行气、开窍等效果。刮痧活血剂的医疗效果最好，能够活血化瘀，加速血液循环，使出痧更快。另
外，冬青膏、白酒、滑石粉、葱姜汁也是很常见的刮痧介质。
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编辑推荐

《健康轻松刮出来:完全图解家庭刮痧(彩色图文版)》编辑推荐：刮痧同按摩一样具有悠久的历史，在
民间被广泛使用，身体的一些小病都可通过刮痧解决。《健康轻松刮出来:完全图解家庭刮痧(彩色图
文版)》用最简单的文字详细讲解刮痧的方法和适用病症，读者看图片、读文字就能学会刮痧保健的方
法，在家中就可以给自己和家人治病防病，拥有了健康也就拥有了快乐！
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精彩短评

1、这也是爸爸指明购买的，爸爸的评论是“不错”！
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