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前言

中医药学是我国灿烂文化瑰宝中的一颗明珠，是我国劳动人民在长期与疾病斗争过程中的经验总结。
两千年前，中医经典著作《黄帝内经》的问世，标志着中医理论体系的确立。
中医药根植于我国传统文化的土壤中，绵延数千年而气脉不绝，历经磨难坎坷而百折不挠，成为我国
传统文化的杰出代表。
随着科学技术的飞速发展，人们的生活方式和疾病谱也不断变化，“回归自然”日趋成为当今人们的
主流意识，单纯的生物学医疗模式已经不能完全满足时代发展的需要，而以心理、药物、针灸、按摩
为一体的中医药学，以其治病求本、疗效显著、不良反应少优点日趋显示出其优势，越来越受到人们
的青睐。
 人民创造了中医，选择了中医；中医回归于人民，服务于人民，这是自然和社会同时确定了的辩证法
。
如何进一步向广大民众普及中医药知识，使中医药学走进百万个社区、千万个家庭和亿万人民群众的
心中，是广大中医药工作者的天职和神圣使命。
鉴于此，我们组织我院资深专家，精心编写了本书，以全面、细致地为人民的健康事业送上一份涵盖
疾病预防、治疗、康复内容的健康大餐。
 本书介绍了刮痧、拔罐、艾灸这些民间疗法的历史、原理、作用、适应证、禁忌证、操作方法及注意
事项，并详细介绍了百余种常见疾病的治疗穴位和实际操作方法。
本书的所有撰稿人长期工作在临床一线，积累了丰富的临床经验，为本书的实用性和权威性提供了保
证。
 书中不当之处在所难免，敬请广大的读者朋友们提出宝贵的意见。
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内容概要

　　本书是实用性中医知识普及读本。
前三章以浅显的文字将刮痧、拔罐、艾灸等传统疗法介绍给读者。
第四章是本书的核心，系统介绍了118种常见病的治疗穴位和操作方法。
各穴位名称后面的数字用于检索第六章同名穴位的定位与主治病症。
第五章则专门介绍刮痧与艾灸在保健养生方面的应用。
全书突出简便、易学和有效的特点，非常适合普通百姓居家自我防治疾病学习参考。
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作者简介

　　首都医科大学附属北京中医医院始建于1956年，是北京市唯一的一所市属综合性、现代化三级甲
等中医医院。
设有皮肤病研究中心、消化中心、肿瘤医疗中心、中医治未病中心、针灸科等26个临床科室和各型肝
炎、风湿病、银屑病、红斑狼疮、湿疹、疮疡、周围血管病、乳腺病、乳腺癌、肺癌、干燥综合征、
骨质疏松症、不孕症等70多个中医专台，在各型肝炎、风湿病、溃疡病、肾病、脑血管病、银屑病、
红斑狼疮、湿疹、周围血管病等的治疗上，在国内居领先水平并享有盛誉。
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第三章 你会用艾灸吗
　第一节　灸疗法的历史　
　第二节　灸法的概况　
　第三节　艾灸疗法的特点　
　第四节　艾灸疗法的治病机制　　
　第五节　艾灸疗法的适用范围与禁忌　
　　一、艾灸疗法的适用范围　
　　二、艾灸疗法的禁忌　
　第六节　艾条的制作方法　
　　一、艾炷的制作　
　　二、艾卷的制作　
　　三、间隔物的制作　
　第七节　艾灸的治疗方法　
　　一、艾炷灸疗法　
　　二、艾条灸疗法　
　　三、药卷灸疗法　
　　四、温针灸疗法　
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　第八节　艾灸的具体操作　
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　　五、艾熏灸　
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　　十、天灸　
　第九节　灸法的补泻手法　
　　一、艾炷灸的补泻　
　　二、艾条灸的补泻　
　第十节　艾灸的注意事项　
　　一、严格掌握禁忌证　
　　二、忌喝冷水，吃凉饭　
　　三、消除恐惧心理　
　　四、施灸时的要求　
　　五、施灸量的标准　
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　　八、做好防护　
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　　十、灸后起疱的处理　
　　十一、施灸后患者切忌受风，宜保暖　
　　十二、注意保暖和防暑　
　　十三、注意状态控制　
　　十四、防止晕灸　
第四章 常见病症的刮痧、拔罐、艾灸治疗
　第一节　“三高”疾病　
　　一、肥胖症　
　　二、高血压病　
　　三、眩晕　
　　四、糖尿病　
　　五、高脂血症　
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　　四、胃下垂　
　　五、小儿厌食症（疳积）　
　　六、呕吐　
　　七、腹胀　
　　八、急性肠炎（腹泻）　
　　九、小儿腹泻　
　　十、慢性溃疡性结肠炎　
　　十一、便秘　
　第四节　泌尿肛肠疾病　
　　一、肾炎　
　　二、泌尿系结石　
　　三、前列腺炎　
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　　七、尿潴留　
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　　一、头痛　
　　二、近视眼　
　　三、青光眼　
　　四、结膜炎（目赤肿痛）　
　　五、三叉神经痛　
　　六、面神经麻痹（面瘫）　
　　七、面肌痉挛　
　　八、耳鸣　
　　九、神经衰弱　
　第六节　脑部疾病　
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　　二、脑卒中（中风）　
　　三、脑卒中失语　
　　四、偏瘫（半身不遂）　
　　五、小儿惊厥　
　　六、癫痫　
　　七、帕金森综合征　
　第七节　心胸疾病　
　　一、心悸（心律失常）　
　　二、冠心病　
　　三、心绞痛　
　第八节　关节肌肉病　
　　一、颈椎病　
　　二、落枕　
　　三、肩周炎　
　　四、网球肘　
　　五、强直性脊柱炎　
　　六、急性腰扭伤　
　　七、腰痛　
　　八、腰肌劳损　
　　九、坐骨神经痛　
　　十、风湿性关节炎　
　　十一、类风湿关节炎　
　　十二、关节炎　
　　十三、膝关节痛　
　　十四、踝关节痛　
　　十五、腕关节痛　
　　十六、足跟痛　
　　十七、扭伤　
　　十八、腓肠肌痉挛　
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　第九节　皮肤疾病　
　　一、黄褐斑　
　　二、白癜风　
　　三、皮肤瘙痒症　
　　四、湿疹　
　　五、带状疱疹　
　　六、寻常疣　
　　七、鸡眼　
　第十节　妇科疾病　
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　　二、痛经　
　　三、闭经　
　　四、月经不调　
　　五、功能性子宫出血　
　　六、子宫肌瘤　
　　七、子宫脱垂　
　　八、白带异常　
　　九、输卵管阻塞性不孕　
　　十、产后尿潴留　
　第十一节　男科疾病　
　　一、阳痿、早泄　
　　二、遗精　
　第十二节　外科疾病　
　　一、单纯性甲状腺肿　
　　二、甲状腺炎　
　　三、甲状腺功能亢进症　
　　四、甲状腺功能减退症　
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　　八、脉管炎　
　　九、丹毒　
　　十、冻疮　
　　十一、疔、疖、痈、疽　
　第十三节　杂病　
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　　六、胸痛　
　　七、盗汗　
　　八、中暑　
　　九、股骨头坏死　
　　十、淋巴结结核（瘰疬）　
　　十一、系统性红斑狼疮　
第五章 保健疗法
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　　三、防病强身保健灸　
　　四、养生保健灸　
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第六章 常用腧穴定位
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　　一、面部穴位　
　　二、发际内穴位　
　　三、颈部穴位　
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章节摘录

版权页：   插图：   不知您是否看过这样一部电影：一位中国老人到美国探亲，看到孙辈感冒，就主动
在孩子的背部施以刮痧，治疗疾病。
结果被人告上法庭，罪名是“虐待儿童”。
 对于一个美国人来讲，刮痧让人体的表面出现瘀斑，这就如同受刑一样，怎能不是虐待儿童呢？
而对一个中国人来说，刮痧、喝苦苦的中药汤都是治疗疾病的手段，所谓“良药苦口利于病”就是这
个意思。
 很多小孩子出现高热不退之时，家长总要为他刮痧。
那时的刮痧，只是找一个硬币或者搪瓷勺，蘸些水，就在后背上轻轻刮，感觉有些痒，有些痛，但都
可以忍受。
一般刮痧后，当天就可以退热。
现代的刮痧，一般都采用专用工具，比用硬币刮痧舒服多了。
 那么，什么是刮痧疗法呢？
刮痧疗法能治疗疾病吗？
我们在日常生活中，是否能够学会刮痧疗法，用它来防病治病呢？
答案是非常肯定的。
 刮痧疗法简便易学，非常适合家庭保健，即使您没有什么医学知识，照样可以学会。
 为了使您对刮痧疗法有一个全面的认识，我们首先谈一下刮痧疗法的历史。
 第一节别痧疗莹的历吏 刮痧疗法历史悠久。
在旧石器时代，人们患病时，会出于本能用手或者石片抚摩、捶击身体表面的某一部位，有时竟然能
使疾病得到缓解。
通过长期的实践与积累，逐步形成了砭石治病的方法，这也是“刮痧”疗法的雏形。
 远在两干多年前，中医的扛鼎之作《黄帝内经》（简称《内经》）中就有相关记载，《史记》中也为
春秋战国时期的名医扁鹊写有传记，其中讲了这样一个故事：扁鹊经过虢国时，虢国太子得了“尸厥
”病，周围的人以为太子已经死了，虢国举国上下为太子办理丧事。
扁鹊听说后，前去诊视，向办事人员了解情况后，认为太子不是真死，而是晕厥。
办事人员马上报告了虢国国王。
于是扁鹊“令弟子子阳厉针砥石，以取三阳五会。
”这里所说的“厉针砥石”，就是磨针和刮痧的砭石，以便治疗。
虢国太子经过扁鹊的针刺、刮痧治疗，果然活了过来。
这一事件在当地引起极大轰动，人们都说扁鹊能够使死人复活。
 元代以后，古籍中有较多的刮痧疗法记载，并称为“夏法”。
明代医学家张鹤腾在《伤暑全书》中，对于痧症的病因、病机、症状都有许多具体描述。
他在书中指出：外邪侵入人体，由皮毛而入，可以阻塞人体的经络。
经络受阻，必然会使气血运行不畅。
当外感毒邪由口鼻而入时，也可以阻塞经络，使经络气血运行不畅。
这些外感毒邪郁积在人体的经络中，郁积得越多，人体发病就越严重。
面对这种情况，就需要医生采取急救措施，也就是必须用刮痧放血的办法来治疗。
运用刮痧疗法，就是将刮痧器具在人体表皮经络穴位上进行刮治，直到刮出“痧”来为止。
所谓“痧”，就是医生在患者的体表刮治时，皮下出血凝结成像米粒样的红点。
通过刮痧，使人体毛孔张开，痧毒也就随即排出体外，从而达到治愈的目的。
 刮痧疗法的发展与广泛应用是在清代。
清代医学家郭志邃著有《痧胀玉衡》，这是第一部刮痧专著。
书中写道：“刮痧法，背脊颈骨上下，又胸前胁肋、两背肩臂痧，用铜钱蘸香油刮之⋯⋯头额、腿上
痧，用棉纱线或麻线蘸香油刮之⋯⋯大小腹软肉内痧，用食盐以手擦之。
”《保赤推拿法》载：“刮者，医指挨皮肤，略加力而下也。
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”吴尚先《理瀹骈文》载：“阳痧腹痛，莫妙以瓷调羹蘸香油刮背，盖五脏之系，成在于背，刮之则
邪气随降，病自松解。
”《串雅外编》、《七十二种痧症救治法》等医籍中也有记载。
 由于本疗法无需药物，见效也快，故现仍在我国民间广泛应用，南方地区更为流行。
 第二节什么星“痧"刮痧，是传统的自然疗法之一。
它是以中医皮部理论为基础，用器具（牛角、玉石、铜钱等）蘸刮痧润滑剂，在皮肤相关部位反复刮
拭，以达到疏通经络、活血化瘀之目的，是治疗疾病的一种方法。
 中医的“痧症”是以症状而起的名字，是指刮痧后痧痕明显的病症。
刮痧后，皮肤表面很快会出现一条条红紫黑斑或黑疱的痧痕，或累累细沙状出血点，并且存留的时间
较长。
这是一种刮痧后出现的正常反应，数天后可自行消失，不需作特殊处理。
从表面看，出痧的皮肤又红又紫，看上去让人恐怖，好像被暴打过。
其实，不管皮肤怎样红、紫，都不用担心，因为这对皮肤并没有损害。
红紫斑颜色的深浅通常是病症轻重的反映。
较重的病，“痧”就出得多，颜色也深；如果病情较轻，“痧”出得少些，颜色也较浅。
 一般情况下，皮肤上的痧痕会在～天内逐渐消退，迟则周就会恢复正常。
不仅不会损害皮肤，而且由于这种方法可活血化瘀，加强了局部的血液循环，会使皮肤变得比原来还
要健康、美丽。
 实际上痧分为广义的痧和狭义的痧。
广义的痧指病名，如丹痧、风痧、痧痘等。
叶桂在《临证指南医案》中说：“痧者，疹之通称，有头粒而如粟状。
”它是许多疾病在发展变化过程中，反映在体表皮肤的一种共性表现。
它不是一种独立的疾病，许多疾病都可以出现痧象，痧是许多疾病的共同证候，统称之为“痧症”，
故有“百病皆可发痧”之说。
 痧症属于现代医学的什么疾病呢？
目前尚难确定。
因为痧症所包括的范围非常广，从现存的中医古籍中我们可以看到，有关痧症的记载涉及内、外、妇
、儿各科的多种疾病。
如《痧惊合壁》一书中就介绍了多种痧症，连附属的共计多种。
根据其所描述的症状分析：“角弓反张痧”类似现代医学的破伤风；“坠肠痧”类似腹股沟斜疝；“
产后痧”似指产后发热；“膨胀痧”类似腹水；“盘肠痧”类似肠梗阻；“头疯痧”类似偏头痛；“
缩脚痈痧”类似急性阑尾炎等。
此外，民间还有所谓寒痧、热痧、暑痧、风痧、暗痧、闷痧、白毛痧、冲脑痧、吊脚痧、青筋痧等，
名目繁多。
 狭义的痧是指皮肤上出现的紫红色斑点，隐含在皮肤之内，或皮肤出现红点如粟，以指循皮肤，稍有
阻碍的疹点。
此处的痧有两种含义：刮治后出的痧和患病后出的痧。
从狭义来讲，痧症特指一种疾病。
古人认为，痧症主要是内风、湿、火之气相搏而为病。
夏秋之际，风、湿、热三气盛，人若劳逸失度，则外邪侵袭肌肤，阳气不得宣通透泄，而常发痧症。
一年四季都有发生痧症的可能，但以夏秋季为多见。
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编辑推荐

中医药学是我国灿烂文化瑰宝中的一颗明珠，《自己动手百病消:常见病症的刮痧、拔罐、艾灸疗法》
是我国劳动人民在长期与疾病斗争过程中的经验总结。
 首都医科大学附属北京中医医院编著的《自己动手百病消:常见病症的刮痧、拔罐、艾灸疗法》介绍
了刮痧、拔罐、艾灸这些民间疗法的历史、原理、作用、适应证、禁忌证、操作方法及注意事项，并
详细介绍了百余种常见疾病的治疗穴位和实际操作方法。
《自己动手百病消:常见病症的刮痧、拔罐、艾灸疗法》的所有撰稿人长期工作在临床一线，积累了丰
富的临床经验，为《自己动手百病消:常见病症的刮痧、拔罐、艾灸疗法》的实用性和权威性提供了保
证。
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