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内容概要

　　《刮痧拔罐养生治病一本通（全图解经典珍藏版）》详细介绍了刮痧、拔罐的基本常识和方法，
为使得刮痧拔罐更富有针对性，还特别介绍了通过罐斑、刮拭局部等方式来测试自己的健康状况和体
质，然后进一步对修复亚健康、调治疾病做了详细指导。
此外，为满足广大爱美女性的需求，特别设置了美容塑身专题，《刮痧拔罐养生治病一本通（全图解
经典珍藏版）》让你收获健康的同时，由内而外美起来。
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作者简介

周建党，男，1970年出生。
1995年学本科毕业(河南省中医学院)。
现就职于郑州市嵩山医院，任按摩科副主任，中医骨伤科主治医师，并兼任嵩山医院按摩学校讲师，
郑州市保健按摩职业技能鉴定考评员。
从事中医外科工作十余年，积累了丰富的临床经验。
擅长中西医结合诊疗，特别对中医推拿按摩有很深的造诣，曾发表医学论文数十篇。
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书籍目录

第一章 明常识，刮痧拔罐与养生
第二章 亚健康，刮痧拔罐与保健
第三章 炫美丽，刮痧拔罐与养颜瘦身
第四章 除疾患，刮痧拔罐与治病
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章节摘录

版权页：   插图：    谨记刮痧要点 1.避风保暖 刮痧时要选择空气清新、冷暖适宜的室内环境，注意避
风、保暖，尤其是在冬季应避寒冷与风口。
夏季刮痧时，应回避风扇直接吹刮拭部位。
因为刮痧时，人体皮肤的毛孔是张开的，如遇风寒之邪，邪气就会直接进入体内，不但影响刮痧效果
，还会引发新的疾病。
 2.刮拭手法与时间 用泻刮或平补平泻手法进行刮痧时，每个部位一般刮拭时间在3～5分钟；用补刮手
法刮拭每个部位时间为5～10分钟。
通常一个患者，应选3～5个部位刮拭。
体弱年迈、儿童、特别紧张怕痛的患者宜用补法刮拭。
随时注意观察患者的面色表情及全身情况，以便及时发现和处理意外情况；病情重、病灶深，但体质
好或疼痛性疾病患者，刮痧宜用泻法或平补平泻法刮拭；病情轻、病灶浅、但体质较差的患者，宜用
补法。
冬季或天气寒冷时刮痧时间宜稍长，夏季或天气热时则刮痧时间宜缩短；前一次刮痧部位的痧斑未退
之前，不宜在原处进行再次刮拭出痧。
再次刮痧时间需间隔3～6天，以皮肤上痧退为标准。
一般3～5次为1个疗程；凡肌肉丰满处（如背部、臀部、胸部、腹部、四肢）宜用刮痧板的横面（薄面
、厚面均可）刮拭。
对一些关节处、手脚指部、头面部等肌肉较少、凹凸较多处宜用刮痧板棱角刮拭。
 4.不可强求出痧 刮痧时以出痧为度，但不可强求出痧。
只要刮至皮肤毛孔清晰可见，无论出痧与否，都会起到平衡阴阳、疏通经络、畅达气血的功能。
室温低时不易出痧，血瘀之证、实证、热证容易出痧，虚证、某些寒证、肥胖症与服激素类药物后均
不易出痧。
对于不容易出痧的病症和部位，只要刮拭方法和部位正确，就有治疗效果。
片面追求出痧而过分刮拭，不仅消耗正气，还可造成软组织损伤。
 5.刮痧后 刮拭完毕后，应用医用棉球擦净患者身上的刮痧油，穿上衣服，休息一会儿；若是面部刮痧
，半小时后方可到室外活动；刮痧后宜饮一杯淡的糖盐水，以利于新陈代谢、补充津液、促进排毒。
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编辑推荐

《刮痧拔罐养生治病一本通(全图解)》语言通俗，即使从零开始，你也能一看就懂；图文并茂，边养
生边美容，你也能成为养生能手；对症调治，“手到病自除”的奇迹也能经由你自己的双手去创造！
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