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中医护理技术之温灸刮痧
⊙成都市青白江区人民医院    伍   燕

在悠久的历史长河中，中医以其独特的理论体系和治疗方法，为无数人的健康保驾护航。其中，温灸与

刮痧作为中医护理技术的重要组成部分，以其简便易行、效果显著的特点，深受人们的喜爱。今天，就来一起

探讨一下中医护理技术中的温灸与刮痧，了解其是如何通过古老智慧，为我们的健康添砖加瓦的。

温灸：温暖身心的绿色疗法

温 灸 ， 顾 名 思 义 ， 即 利 用 温

热的艾条或艾绒对身体的特定穴位

或部位进行熏灼。艾条的核心成分

为艾叶，蕴含着丰富的药理作用，

能够温经散寒、行气活血、祛湿通

络。当艾叶的热力与药效通过温灸

深入肌肤，直达经络时，便能有效

调和气血，扶正祛邪，为身体带来

温暖与平衡。

操 作 温 灸 虽 看 似 简 单 ， 却 蕴

含 技 巧 ， 需 精 准 选 取 如 足 三 里 、

关元、神阙等气血汇聚的穴位或部

位，点燃艾条后，将艾条的一端缓

缓靠近所选穴位或部位，保持一个

既能感受到温热又不至于烫伤皮肤

的安全距离。在熏灼过程中，轻轻

移 动 艾 条 ， 确 保 热 力 均 匀 分 布 ，

每个穴位一般温灸5至10分钟，当

然，这个时间也可根据个人体质和

具体病情灵活调整。

温灸的适用范围广泛，尤其擅

长应对风寒感冒、胃痛、腹泻、关

节炎等多种虚寒性疾病。对于体质

虚弱、阳气不足的人群而言，温灸

更是增强体质、提升免疫力的不二

之选。然而，温灸并非人人适用，

存在高热、出血倾向、孕妇以及皮

肤破损等特殊情况的人群，应避免

使用温灸，以免适得其反，加重病

情或引发新的健康问题。

刮痧：疏通经络的自然疗法

刮痧则是通过特制的牛角、玉

石等材质的刮痧板，此类刮痧器质

地温润，在人体背部、颈部及四肢

等经络丰富的部位进行适度刮拭，

不对皮肤造成损伤。刮痧时，专业

技师会运用适当的力度与速度，在

皮肤表面刮出一道道红色的痧痕，

此 种 情 况 其 实 是 皮 下 毛 细 血 管 扩

张、血液轻微渗出所致，可直观地

展示刮痧的效果，标志着经络的疏

通以及邪气的排出。

在刮痧前，需先在选定部位涂

抹适量的刮痧油或润滑剂，以减少

摩擦，保护皮肤，然后技师会手持

刮痧器具，以均匀而适度的力度，

沿单一方向进行刮拭，每个部位大

约刮拭5至10次。刮痧过程中，技

师需密切关注患者的反应，一旦患

者出现疼痛、不适等症状，应立即

停止刮痧，以防意外发生。

刮 痧 疗 法 广 泛 应 用 于 多 种 实

证、热证的治疗，如感冒发热、咳

嗽、头痛及肌肉疼痛等。它能迅速

疏通经络，帮助身体排出邪气，从

而有效缓解病痛。然而，刮痧并非

人 人 适 宜 ， 皮 肤 破 损 、 有 出 血 倾

向、严重心脏病及精神疾病患者应

避免刮痧，以免加重病情或引发其

他健康问题。

温馨提醒：虽然温灸与刮痧作

为中医传统疗法，以其安全有效著

称，但在享受其带来的健康益处时，

仍需细致入微，确保治疗过程万无一

失。以下是在使用过程中需特别留意

的几点：（1）选择正规机构：进行

温灸与刮痧治疗时，务必选择拥有合

法资质、经验丰富的中医医疗机构或

专业的中医护理师，确保治疗过程的

安全性和有效性，在出现问题时可获

得及时的专业指导。（2）了解个人

体质：每个人的体质和健康状况都是

独一无二的，因此，在接受治疗前，

深入了解自己的体质和病情至关重

要。经专业咨询，制定个性化的治疗

方案，避免盲目跟风或随意尝试，以

免对身体造成不必要的负担。（3）

注意治疗后护理：治疗后，身体处于

较为敏感的状态，此时应特别注意保

暖，避免受风受寒；同时，保持良好

的作息规律，均衡饮食，适量运动，

为身体的恢复提供充足的能量和营

养。（4）观察治疗效果：在接受治

疗后，应密切关注身体的反应和治疗

效果。一旦发现任何不适或病情加重

的迹象，应立即停止治疗。

总之，温灸与刮痧作为中医护

理技术的瑰宝，以其独特的魅力和

显著的疗效，为人们的健康带来福

音。通过了解和应用这些古老智慧

的健康守护方法，可以更好地照顾

自己和家人的健康。


