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天
氣既濕又悶的時節，當病人來診說

頭痛昏重、眼睛似有兩把火在燒，

我都會用手按在他們的後頸上，如果感覺

有一股股熱氣蒸騰，大概就可判定是「中

暑」所致，或台語說的「得痧」。這時，

只要輕輕「刮痧」，痧點會立刻顯現，之

後馬上神清氣爽，暑氣全消。

相信每個人小時候都曾看過或經歷

過這樣的情景，老阿嬤們拿著瓷湯匙或玻

璃杯，在皮膚上抹酒後刮痧，或用手抓

痧，非常類似中國畬族人民最傳統的發痧

療法。

刮痧的部位多選擇在上肢

內側肘彎處、頸部大椎兩旁

至肩峰或脊柱等處。若是熱

痧，就抹清水、茶水、米

醋，寒痧則抹黃酒、油等

作為潤滑劑，之後，可先

用4隻手指輕拍至微紅，再

用掌刀、銅錢、瓷湯匙、小酒杯、小瓷碗

等邊緣光滑之物，以均勻力道從上往下

刮，直至皮下出現紫紅色痧痕為止。

抓痧又稱撮痧、捏痧、挾痧、擰

痧、揪痧，選擇部位一般在頸部、胸部、

背部、眉間、太陽穴、大椎、肩井、印堂

穴等處，用食指及中指的第二節呈60-90

度角，沾上潤滑劑後，把皮膚用力撮起然

後滑開，發出「啪」的一聲，可連撮5-8

次，多則十餘次，至局部皮膚出現紫紅色

痧痕為止。

基本刮痧法

1. 遵循從上到下、從內到外的方向，大約

刮20-30下。

2.刮痧期間必須注意保暖

3. 「出痧」後請休息15-20分鐘，並飲用1

杯溫開水。

4.等待3小時後，再洗熱水澡。

5. 不可強求「出痧」，痧點一般會在3-5

天內逐漸消退，最遲不應超過1週。

6.痧未退時，不可在原處再度刮拭。
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醫用刮痧手法

補瀉刮法

1.輕刮法（補法）：

刮板與皮膚

接觸面積大（刮

板與皮膚呈1 5度

角 ） 、 移 動 速

度慢、下壓力道

小，是初學者最

常用的手法。適

合兒童、婦女、

老年、體弱者，

以及面部保健等。

2.重刮法（瀉法）：

刮板與皮膚

接觸面積大（刮

板與皮膚呈45-90

度角）、移動速

度快、下壓力道

大，主要針對疼

痛病症。適合年

輕力壯、體質強

健者。用於背部

脊柱兩側、下肢、骨關節軟組織較豐滿之

處。

不同走向刮法

1.直線刮法：

刮板與皮膚

呈45度角，利用腕

力下壓，並向同一

方向直線刮拭一定

長度。適用於身體

較平坦的部位，如

背部、胸腹部、四

肢、頭部。

2.弧線刮法：

刮板多循肌

肉走向或骨骼結

構刮拭，如胸肋間

隙、肩關節前後、

膝關節周圍等。

3.逆刮法：

刮痧方向與

常規相反，由下

往上、由外往內

刮拭。多用於下肢

靜脈曲張、下肢浮

腫、或按常規方向

刮痧效果不佳的部位。目的是促進靜脈血液

回流、減輕水腫或疼痛。
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邊角刮法

1.點壓法（點穴法）：

利 用 刮 痧

板的邊角，與皮

膚呈9 0度垂直按

壓，力道以病人

可忍受為度，保

持數秒鐘後快速

抬起，重複操作

5 - 1 0回合。屬於

強刺激手法，具有鎮靜止痛、解痙作用，多

用於實症，適合肌肉豐滿、刮痧力量無法深

達處、不宜直接刮拭處、以及骨關節凹陷處

等。

2.顫刮法：

以 刮 板 邊

角，向下按壓並

快速有節奏的顫

動（每分鐘約100

次）。有消除肌

肉緊張、局部放

鬆、緩解疼痛之

效，多用於頭部、背部、關節等處。

3.彈撥法：

利 用 刮 板

邊角，在肌腱、

經筋附著處，點

壓並迅速向外彈

撥，如彈撥琴弦

般，每一處只進

行3-5回合。可快

速緩解局部痙攣及疼痛。

其他刮法

1.揪痧法：

5指屈曲，用

食指及中指的第二

指節，或食指及大

拇指，把皮膚與

肌肉揪起，瞬間用

力向外滑動再鬆開，這樣一揪一放，直到皮

膚呈紫紅色或出現瘀點。主要用於印堂、天

突、背部夾脊穴。

2.拍打法（擊打法、叩擊法、啄法）：

握住刮板一

端，利用腕力或肘

部關節力，使刮板

另一端平面處在體

表規律地拍打，使

皮膚逐漸充血、出

現瘀點。多用於背腰部、前臂、下肢膕窩等

處。

3.梳頭法：

利用刮痧板

或刮痧梳從前額上

髮際處及雙側太陽

穴處，向後髮際及

後頸部，以單方向

規律呈45度角輕柔

和緩地刮拭，可在穴位或局部痛點適當運用

重刮法及點壓法。

刮痧的禁忌

1. 接觸性皮膚炎、癰腫、瘡膿、斑疹、傳染

性疾病者忌用，避免感染。
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2. 有出血傾向者忌用，如糖尿病晚期、嚴重

貧血、白血病、再生障礙性貧血、血小板

減少者。

3. 過度飢飽、過度疲勞、酒醉者忌用，以防

引起虛脫。

4. 眼睛、口唇、舌體、耳孔、鼻孔、乳頭、

肚臍等處禁刮。

5.精神病患發作期間，神智不清時忌用。

6. 嚴重心腦血管疾病、肝腎功能不全、全身

浮腫者忌用。

7.孕婦、月經期間，不宜刮痧。

各式刮板器具

刮板的選擇，因個人偏好而異，依筆

者經驗，兼備長形、圓胖、易攜帶三大要素

者為佳，因為太短、太薄者常不易抓握，也

就不易施力。若不嫌體積太大不方便隨身攜

帶，水牛角或湯匙形刮板其實是最好的選

擇。

刮痧法源流

刮痧妙法最早是從何而來呢？相傳，

遠在石器時代，就有人們在患病時自覺或不

自覺地用手或石片捶擊身體某一部位，結果

使疾病得以緩解，這就是刮痧法的萌芽階

段，原始工具是利用「砭石（砭，以石刺病

也）」。

「痧」的具體形象，在古籍中亦有相關

記載，《侶山堂類辨．砂證論》謂：「所謂

砂者，身上有斑點如砂，或用麻刮之，則累

累如朱砂，故名曰砂。」

現在所謂的「得痧」，其實只是「痧

症」的其中之一。「痧」字在古代醫籍中，

常與「沙」、「砂」通用，最早記載在葛洪

《肘後備急方．治卒中沙虱毒方第六十六》

中，此處的「沙」，指的是「沙虱蟲」，即

所謂的「恙蟲」，乃以病因為名。原文為：

「山水間多有沙虱，甚細略不可見，人入水

浴，及以水澡浴，此蟲在水中著人身，及陰

天雨行草中亦著人，便鉆入皮裡。其診法：

初得之，皮上正赤如小豆黍米粟粒，以手摩

赤上痛如刺，三日之後令百節強疼痛寒熱，

赤上發瘡，⋯，以竹葉抄挑去之。⋯，以茅

葉茗茗刮去，及小傷皮則為佳。」《時病

論．痧氣》謂：「南方之人，體氣不實，

偶觸糞土沙穢之氣，即腹痛悶亂，名之曰

痧。」《痧脹玉衡．痧原論》謂：「痧症先

吐瀉而心腹絞痛者，從穢氣痧發者多；從心

腹絞痛而吐瀉者，從暑氣痧發者多；心胸昏

悶，痰涎膠結，從傷暑伏熱痧發者多；遍身
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腫脹，疼痛難忍，四肢不舉，舌強不言，從

寒氣、冰伏過時，郁為火毒而發痧者多。」 

以上講的都是以痧為病因的記載，可從

中深刻了解痧的病理性質，多以「熱、毒」

為主。此外，痧還有其他如「麻疹（痧子、

痧麻）」、「猩紅熱（疫痧、爛喉痧）」、

痧筋、絞腸痧等眾多病名，在此不再贅述。

別讓錯誤觀念傷害了身體

刮痧治暑的目的，主要是「驅邪外

出」，也就是讓潛伏於體內的熱毒，透過體

表毛孔散卻，所以「出痧」的表現，應以無

明顯痛感，以及出現痧痕或朱砂點為度。若

刮痧時疼痛感劇烈，或痧點有如瘀青，這樣

反倒會傷害深層肌筋膜，導致纖維硬化、血

液循環受阻，千萬不可不慎！

各式刮板

朱紅色痧點與淡紅色痧痕

祛暑最常用的後頸部刮痧
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