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内容概要

养生保健的方法俯仰皆拾，可是不同的人有不同的体质，不同的生活习惯，到底哪一种方法适合自己
，哪一种方法能够放心安全使用呢？
当绿色、环保越来越为人们所熟悉的时候，养生自然也要与时俱进。
本书作者杨金生博士多年悉心研究，教给大家最自然、最有效的保健方法——刮痧。
刮痧作用于人体体表，安全无任何副作用，是每个人都可以掌握的居家保健方法。
备一块刮痧板，随时随地可为自己和家人、朋友带去健康。
低碳时代，最简单的才是最好的。
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作者简介

杨金生 陕西扶风人，毕业于陕西中医学院，至今在中国中医研究院从事医疗、教学和科研工作。
现为在职医学博士研究生，导师李经纬研究员，曾在联邦德国、俄罗斯、成来西亚等国家进行学术交
流和医疗教学 工作。
先后参加编写或主编出版的著作有：《中国刮痧健康法》、《华佗神方》、《夫妻健身按摩法》、《
中医药理论与实践研究》、《常见病中成药治疗》等十余部。
已发表和交流的论文有：生化汤加减法疗人流术后的体会、刮痧疗法简介三焦浅析、水蛭临床研究新
进展、科学刮痧法、妇科疾病性腰痛的临床探讨等十余篇。

    中国中医科学院在职医学博士，主治医师，工作于中国中医科学院针灸研究所针灸标准与临床评价
中心，主要从事针灸标准化、经络相关外治法理论和规范研究工作，参编《国家职业技能社区实用全
书》、《国家中医药行业特有工种职业技能鉴定培训教材一一中医刮痧师》等著作5部，发表学术论
文近20篇。
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书籍目录

开篇语
上篇　刮痧止痛：学会刮痧，从头到脚不疼痛
 1．头痛——偏头痛和三叉神经痛的刮痧
 刮痧知识：刮痧板握持方法和刮痧方向
 2．颈痛——颈椎病和落枕的刮痧
 刮痧知识：刮痧力度和出痧程度
 3．肩痛——肩周炎的刮痧
 刮痧知识：刮痧板的分类和选择
 4．背痛——电脑综合征的刮痧
 刮痧知识：刮痧介质的分类与选择
 5．腰痛——腰肌劳损和腰椎间盘突出的刮痧
 刮痧知识：刮痧顺序、直线刮法
 6．胸痛——提高心肺功能，防治胸闷、胸痛的刮痧
 刮痧知识：刮痧体位
 7．腹痛——调节脾胃消化功能，防治腹泄的刮痧
 刮痧知识：刮痧常用手法
 8．关节痛——运动性损伤和关节退行性病变的刮痧
 刮痧知识：刮痧特殊手法——点压、按揉、拍打、弹拨手法
中篇　刮痧治病：20种常见疾病的刮痧疗法
 1．感冒——常见感冒症状的刮痧
 刮痧知识：“痧”的概念和痧象的判断
 2．中暑——夏季防暑降温的刮痧
 刮痧知识：刮痧后的注意事项
 3．慢性支气管炎——咳嗽、哮喘的刮痧
 刮痧知识：角刮法
 4．过敏性鼻炎——鼻塞、流涕的刮痧
 刮痧知识：面部刮痧注意事项
 5．高血压——头晕、目眩的刮痧
 刮痧知识：晕刮的处理方法
 6．冠心病——心慌、气短的刮痧
 刮痧知识：刮痧治病时间、间隔、疗程
 7．糖尿病——三多一少症状的刮痧
 刮痧知识：初次刮痧者缓解紧张的方法
 8．中风后遗症——半身不遂、口眼?斜的刮痧
 刮痧知识：透痧
 9．老年痴呆——健忘的刮痧
 刮痧知识：头部刮痧注意事项
 10．失眠——多梦、易惊的刮痧
 刮痧知识：选经取穴配位原则
 1 急性胃肠炎——胃痛、呕吐的的刮痧 刮痧知识：刮痧的点、线、面、位
 2 慢性肠炎——腹胀、腹泻、便秘的刮痧
 刮痧知识：推刮法
 13．慢性前列腺疾病——尿频、尿急、夜尿多的刮痧
 刮痧知识：颤刮法
 14．月经病——月经不调、痛经的刮痧
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 刮痧知识：刮痧禁忌证
 15．乳腺增生——乳房病的刮痧疗法
 刮痧知识：摩擦法、旋转法
 16．痤疮——青春痘的刮痧
 刮痧知识：刮痧拔罐法
 17．厌食——食欲不振、消化不良的刮痧
 刮痧知识：捏脊疗法
 18．更年期综合征——烦躁、出汗的刮痧
 刮痧知识：揪痧法
 19．老花眼——弱视、视物不清的刮痧
 刮痧知识：弧线刮法
 20．耳鸣、耳聋——听力下降的刮痧
 刮痧知识：头部放松刮痧法
下篇　刮痧保健：刮出长寿好容颜
 1．慢性疲劳综合征——恢复身心健康状态的刮痧方法
 刮痧知识：刮痧按摩法
 2．肥胖病——瘦身美体，促进新陈代谢的刮痧方法
 刮痧知识：边刮法
 3．抗衰老——刮痧让你年轻10岁的驻颜方法
 刮痧知识：自我保健刮痧
 4．养颜美容——面部刮痧胜过最好的化妆品
 刮痧知识：面部刮痧常用特殊手法和注意事项
 5．减压、放松——卸掉千斤重担，轻松上阵
 刮痧知识：挑痧法
 6．美发护发——刮痧防治白发、脱发
 刮痧知识：梳刮法
 7．夫妻互刮——增进夫妻生活情趣的健身大法
 刮痧知识：双刮法
 8．常人刮痧——九种不同体质的刮痧保健法
 刮痧知识：刮痧适应症
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章节摘录

　　6．胸痛--提高心肺功能，防治胸闷胸痛的刮痧　　阴雨天的时候，人们常常会觉得胸痛、胸闷、
喘不过气来。
一般情况下，这属于一种正常的生理情况，主要是因为当阴雨天时，大气压降低，人体内外部气压形
成了压力差，压力差对人体内部产生压力变化，经过神经接受产生&ldquo;反射弧&rdquo;效应，传递
到大脑神经，产生压迫感，这种胸闷的情况在天气放晴后就会消失。
如果较长时间没有消失，或者伴有其他不适的症状，或者平常情况下也曾偶发过胸闷、胸痛的症状，
你就要去医院进行相关的检查。
如果经过专业检查，x线摄片、心电图及超声心动图检查均正常时，这种症状可能是一种以心血管症
状为主的功能性失调的心脏神经官能症（即心脏自主神经功能紊乱症），并非是器质性心脏病。
对于这种情况，首先要调整心态，不要让自己背上&ldquo;心脏病&rdquo;的包袱，继而积极培养良好
的生活习惯，科学选择适合自己的保健措施，做好预防工作。
　　既然不是器质性的病变，那么这种胸闷、胸痛症状是怎么发生的呢?由于生活焦虑、工作紧张、情
绪激动、精神创伤等原因，中枢的兴奋和抑制功能失衡，引起了一系列交感神经张力过高的症状，以
致稍有活动或稍许劳累即不能适应，因而产生过度的心血管反应而致胸闷、胸痛、心慌气短。
　　这种功能性胸闷（即无器质性病变的胸闷），经过短时间的休息、放松思想、调节情绪，很快就
能恢复正常。
但是这时也该提高警惕了，因为这是身体敲响的警钟，如不提高警惕，可能会带来身体器质性的病变
。
&hellip;&hellip;
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编辑推荐

　　杨金生教授悉心为大家奉上：　　7种养颜保健方法　　减肥、抗衰老、减压、缓解疲劳、养颜
美容、护发、增进夫妻感情　　8种最常见病痛的止痛方法　　头痛、颈痛、肩痛、背痛、腰痛、胸
痛、腹痛、四肢关节痛　　9种体质调理方法　　平和质、气虚质、阳虚质、阴虚质、痰湿质、湿热
质、血瘀质、气郁质、特禀质　　20种常见疾病的治疗方法　　感冒、中暑、高血压、冠心病、糖尿
病、中风后遗症、老年痴呆、急（慢）性肠炎、便秘、慢性前列腺炎、支气管炎、鼻炎、小儿厌食、
青春痘、月经不调、乳腺增生、更年期综合征、视力下降、听力下降
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