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内容概要

　　《自己是最好的医生》列举了实际应用中安全有效、方便经济的刮痧、拔罐、手疗、足疗、穴位
按摩等几种中医保健疗法，选取了一些常见、多发的中医保健疗法的适应病症，以期读者在紧张的生
活、工作之余，能参照此书，方便及时地进行自我治疗和保健，以便从“健康负债”之中解脱出来。
　　为方便读者学习和使用，《自己是最好的医生》以浅显易懂的文字、生动形象的图片，向读者介
绍和展示了每种疗法针对某一疾患的实际操作过程，其实用性强，适用面广，可供医疗、家庭保健参
考。
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章节摘录

　　第1篇 刮痧治百病　　8种常用的刮痧手法　　刮痧方法包括持具操作和徒手操作两大类。
　　持具操作又包括刮痧法、挑痧法、放痧法。
　　徒手操作又叫撮痧法，具体为揪痧法、扯痧法、挤痧法、焠痧法、拍痧法。
　　刮痧法　　刮痧法又分为直接刮法和间接刮法两种。
　　1. 直接刮法　　指在施术部位涂上刮痧介质（如水、植物油、刮痧油等）后，用刮痧工具直接接
触患者皮肤，在体表的特定部位反复进行刮拭，至皮下呈现痧痕为止。
患者取坐位或俯伏位，术者用热毛巾擦洗患者被刮部位的皮肤，均匀地涂上刮痧介质。
施术者持刮痧工具，在刮拭部位进行刮拭，以刮出出血点为止（见图①）。
　　2. 间接刮法　　先在患者将要刮拭的部位放一层薄布，然后再用刮拭工具在布上刮拭，称为间接
刮法。
此法可保护皮肤。
适用于儿童、年老体弱、高热、中枢神经系统感染、抽搐、某些皮肤病患者（见图②）。
　　挑痧法　　施术者用针挑患者体表的一定部位，以治疗疾病的方法。
具体方法为：术者用酒精棉球消毒挑刺部位，左手捏起挑刺部位的皮肉，右手持三棱针，对准部位，
将针横向刺入皮肤，挑破皮肤约0.2～0.3厘米，然后再深入皮下，挑断皮下白色纤维组织或青筋，有白
色纤维组织的地方，挑尽为止。
如有青筋的地方，挑三下，同时用双手挤出淤血。
（非专业人员慎用）术后用碘酒消毒，敷上无菌纱布，用胶布固定（见图③）。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　中医保健疗法采用按摩、拔罐、刮痧等外在手段，遵从五行相生相克原理来治疗疾病，在医学界
被称为最舒适、最简捷、最安全的治疗方法。
　　中医保健疗法：是我国传统医学的重要组成部分，其最大的特色是以人为本，通过调动和调节人
体自身的功能来祛除疾病，不伤害和破坏人体的生理结构，具有其他疗法无法比拟的优势。
　　安全有效：中医保健疗法是一种安全可靠、无副作用的“绿色疗法”，它强调的是辨证施治，并
且可以根据不同患者的个体情况而灵活调整治疗方案。
　　方便简捷：同其他治疗方法相比较而言，中医保健疗法更加方便简捷。
您不必为按时按量吃药而烦恼，也不必每天辛苦地往医院跑，您只须学会常用的手法，在家中便可自
行施治。
　　经济实惠：中医保健疗法无需昂贵的药品和设备，仅凭借一些简单的器具，甚至只需要您的一双
手，就能够看病不花钱、治病不出门。
尽显其经济实惠的优势。
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