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内容概要

刮痧是一种源远流长的宝贵遗产，属于自然美容方法，千百年来广泛流传于我国民间。
刮痧疗法具有历史悠久、操作简便、安全可靠等特点，所以一直以来都受到广大群众的青睐。

本书所讲的刮痧变美，是基于传统刮痧方法，专门针对女性的生理特点，并结合现代人的美容问题和
对美容的需求而编写的，适合各种美容问题的防治，更适合于日常美容护理，既可以消斑祛痘，又可
以细腻皮肤、改善肤质、减少皱纹、廷缓皮肤衰老，还能促进减肥，保持窈窕身材。
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章节摘录

　　以刮痧板整个长边接触皮肤，刮痧板向刮痧的方向倾斜，角度要小于45。
（面部刮痧时要小于15。
），自上而下或从内向外均匀地向同一方向缓慢直线刮拭。
推刮法比平刮法按压力要大、刮拭速度要慢，每次刮拭距离要短。
 　　常用于面部、脏腑器官体表投影区、腰背肌部位和疼痛区域的刮拭，有利于发现和消除刮痧板下
的不平顺、结节等阳性反应物。
　　以上9种方法是按照运板的方式划分的。
事实上，刮痧疗法以刮板为工具进行治疗，对不同体质与不同病症者应采用不同的刮拭手法。
临床分为三种手法：补法、泻法和平补平泻法。
刮拭手法是根据刮拭力量和速度两种因素决定的。
　　（1）补法。
补法刮拭按的压力小，刮的速度慢，’能激发人体正气，使低下的功能恢复旺盛。
临床多用于年老、体弱者，久病、重病或形体。
瘦弱的虚证病人。
　　（2）泻法。
泻法刮拭按的力度大，速度快，能驱除病邪，使亢进的功能恢复正常。
临床多用于年轻、体壮者，新病、形体壮实的病人。
　　（3）．平补平泻法。
平补平泻法亦称平刮法，它有3种刮拭手法：第一种为压力大，速度慢；第二种为压力小，速度快；
第三种为压力中等，速度适中。
具体用时可根据病人病情和身体情况而灵活选用。
其中压力中等、速度适中的手法容易被病人接受。
平补平泻法介于补法和泻法之间，常用于正常人的保健治疗。
　　关于以上手法的具体运用，首先要根据患者的体质和病情确定刮拭手法。
但不论何种证型，．均应以补刮开始，然后根据体质和部位决定按压力的大小，再逐渐向平刮、泻刮
法过渡，使患者有适应的过程。
虚证型患者，以补刮法为主，治疗过程中在补刮的基础上，对主要经络穴位，可以短时间运用平刮法
，以增强治疗效果。
实证型患者可以泻刮法治疗后，以补刮法收尾。
或在治疗结束后，对所治经络采用疏经理气法调补气血。
掌握脏腑辨证方法者，可据病情灵活运用，如虚实夹杂型，对经气实的经脉施以泻刮，经气虚的经脉
施以补刮。
　　1．刮痧的角度越小，疼痛感就越轻，如果刮痧角度小于15。
，可以有效地减轻疼痛。
 2．刮痧的速度越慢，疼痛感越轻；相反，速度越快，疼痛感就越重。
 3．按压的力量要保持平稳、均匀，不可以忽大忽小。
 4．刮拭也要保持一定的长度和宽度，这样才能更准确地覆盖经脉、穴位和全息穴区域。
刮拭长度通常以中心穴位上下约4～8厘米比较适中。
每次的刮痧时间通常是15～25分钟，速度缓漫者可以延长到30分钟。
　　5．治疗刮痧使汗孔开泄，邪气外排，要消耗体内部分的津液，刮痧后饮热水一杯，不但可以补
充消耗部分，还能促进新陈代谢，加速代谢产物的排出。
　　6．治疗刮痧时应避风，注意保暖。
室温较低时应尽量减少暴露部位，夏季高温时不可在电扇处或有对流风处刮痧。
因刮痧时皮肤汗孔开泄，如遇风寒之邪，邪气可通过开泄的毛孔直接入里，不但影响刮痧的疗效，还
会因感受风寒引发新的疾病。
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　　7．治疗刮痧后，为避免风寒之邪侵袭，须待皮肤毛孔闭合恢复原状后，方可洗浴，一般约3小时
左右。
但在洗浴过程中，水渍未干时，可以刮痧。
因洗浴时毛孔微微开泄，此时刮痧用时少，效果显著，但应注意保暖。
 　　8．刮痧保健对刮拭的顺序并没有严格的要求，可以根据需要选择保健刮拭的部位。
为了减少穿衣服的次数，可以：先下后上，先背后胸腹，先躯干后四肢。
　　9．刮痧时，要选择一种既便利于刮痧者操作，又能使被刮拭者肌肉放松、可以持久配合的体位
，主要有坐位、侧卧、仰卧、俯卧等。
 10．不是每个人都适合刮痧，因为刮痧会刺激交感神经，有些体质较弱或体质敏感的人，一刮痧就脸
色发白、发青，全身冒冷汗，甚至有人严重到休克，这类人刮痧时一定要特别小心。
另外，老人、小孩的皮肤比较脆弱，刮痧时力道要尽量放轻，或者先在皮肤上铺一层棉布后再刮，减
少刮痧器材直接摩擦皮肤，对皮肤造成伤害。
　　11．有出血倾向的疾病，如血小板减少症、白血病、过敏性紫癜症等不宜用泻刮手法，宜用补刮
或平刮法。
如出血倾向严重，应暂不用此法；新发生的骨折患部不宜刮痧，须待骨折愈合后方可在患部补刮；外
科手术疤痕处在2个月以后方可局部刮痧；恶性肿瘤患者手术后，疤痕局部处慎刮；原因不明的肿块
及恶性肿瘤部位禁刮，可在肿瘤部位周围进行补刮；妇女月经期下腹部慎刮，妊娠期下腹部禁刮。
　　刮痧时，要选用合适的介质做润滑剂，一则利于施术操作，二则避免损伤皮肤，三则是使用一定
的药物当刮痧介质，还可以在一定程度上提高治疗效果。
这是因为，药物可以加强刮痧疏通经络、宣通气血、活血化淤的作用。
总之，刮痧时选用好的介质，不但可以减轻疼痛，加速病毒邪气外排，还可预防感染，保护皮肤。
　　古时候，人们选择用水来做介质，但水的润滑效果太差，古人还尝试用蓖麻油，为了增加药效，
甚至用红花油、酒等，但是，这在增加药效的同时，对皮肤也会造成伤害。
现代刮痧油是由含清热解毒、活血化淤、消炎镇痛的作用，而没有毒副作用的中药及渗透性强、润滑
性好的植物油加工而成的。
根据刮拭部位的不同，又分为液状刮痧乳和乳状的美容刮痧乳。
美容刮痧乳渗透性及润滑性好，其中的中药成分有活血化淤、改善面部循环、滋养皮肤的功效。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　《女人刮痧变美》介绍的多种刮痧保健美容美体的方法，简单易行、安全灵活，既适合健康女性
，也适合亚健康女性，每一位女性都可以根据自己的时间和需要，在不同的地点、不同的季节选择最
适合自己的保健刮痧方法。
　　翻阅姜希的《女人刮痧变美》，您会发现，刮痧美容的效果原来如此显著，刮痧方法原来如此的
易于掌握，刮痧可以美容，可以丰胸，可以塑身，可以减肥，更重要的是，刮痧可以预防并治疗很多
会损害你美丽的疾病。
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