
刮痧法心得体会(精选5篇)
心得体会是指个人在经历某种事物、活动或事件后，通过思
考、总结和反思，从中获得的经验和感悟。记录心得体会对
于我们的成长和发展具有重要的意义。接下来我就给大家介
绍一下如何才能写好一篇心得体会吧，我们一起来看一看吧。

刮痧法心得体会篇一

1、活血化瘀

当人体的肌肉、韧带、骨骼因运动过量而受到损伤时，会在
局部产生淤血，这样就会使经络的气血流通不畅，如果瘀血
得不到消除，时间长了则会疼痛不止。这时在局部或相应腧
穴刮拭，可使淤血消除，新血得生，经络畅通，气血运行，
达到通则不痛之目的。这就是刮痧活血化瘀的作用。

2、清热消肿

根据中医治法中“热则疾之”的原理，通过放痧手法的刺激，
使热邪疾出，以达清热之目的，使内部阳热之邪透达体表，
最终排出体外，以清体内之瘀热、肿毒。

3、祛痰解痉，软坚散结

由痰湿所致的体表包块及风证，通过刮痧、放痧治疗，使腠
理宣畅，痰热脓毒外泄，有明显的止痉散结效果。

4、调节阴阳

在中医理论中，阴阳是最基本的核心。因为中医上认为人体
在正常情况下，都会保持着阴阳相对平衡的状态。

如果因七情六淫以及跌仆损伤等因素使阴阳的平衡遭到破坏



时，就会导致“阴胜则阳病，阳胜则阴病”等病理变化，而
产生“阳盛则热，阴盛则寒”等临床证候。

刮痧保健的关键就在于根据证候的属性来调节阴阳的偏盛偏
衰，使机体转归于“阴平阳秘”，恢复其正常的生理功能，
从而达到治愈疾病的目的。

5、利于排出毒素

人的身体每天都在进行着新陈代谢活动，在新陈代谢的过程
当中则会产生大量的废物，这便需要及时排出体外以维持身
体内部各项机能的健康。

而刮痧能及时地帮助体内代谢的废物排出，使毒素不再沉积
在体内，从而使身体恢复自然的代射。一杯淡淡的薏仁茶，
轻松赶走湿气，美白由内而外，午后休闲娱乐，泡一壶亦舒
堂薏仁茶，加点音乐，暖暖的下午茶时光，放空一下自己，
享受身心的愉悦。

说到刮痧力度，一些人认为自己身上刮的都是痧这才叫做效
果。其实这个观点也是误区，不是刮的越痛或者出痧越多越
好，刮痧的部位会出现微红或者红紫色的时候可以停止刮痧。

刮痧的坏处

1、 长期刮痧，不加节制会造成皮外组织损伤，不但无助于
缓解疲劳，还会加重身体负担。

2、 对于有皮肤溃疡或者其他皮肤病症的人群，刮痧根本不
是享受，却是一种煎熬，而且会对本来就脆弱的皮肤组织造
成更大伤害，甚至引起感染，加重病情。

3、 对于某些有血液疾病的人群，或者是心脏、肝脏功能有
问题的朋友，刮痧也是应该极力避免的，容易对身体造成更



大的伤害。

刮痧也是有禁忌的，下列情况不宜刮痧

1、身体过瘦，皮肤失去弹力者。

2、心脏病患者。

3、水肿病人。

4、血友病或有出血倾向者。

5、小儿及老年体弱者。

6、孕妇的腹部、腰骶部，妇女的乳头禁刮。

7、白血病，血小板少慎刮。

8、心脏病出现心力衰竭者、肾功能衰竭者，肝硬化腹水，全
身重度浮肿者禁刮。

9、下肢静脉曲张，刮拭方向应从下向上刮，用轻手法。

10、凡刮治部位的皮肤有溃烂、损伤、炎症都不宜用这种疗
法，大病初愈、重病、气虚血亏及饱食、饥饿状态下也不宜
刮痧。

刮痧疗法对皮肤有一定的损伤，所以一次刮完后要等过一段
时间，一般为五至七天左右。

刮痧法心得体会篇二

刮痧是中医传统疗法中的一种，在中国有着悠久的历史。它
通过用特制的工具在皮肤上刮擦，以达到舒经活络、疏通经
络的效果。我曾有幸接受过几次刮痧治疗，每次治疗完毕，



我都对刮痧有着深刻的体会和体悟。本文将会以刮痧的基本
原理、效果以及副作用，以及我个人的体质改变和身心健康
提升为主要内容进行讨论。

首先，我们需要了解刮痧的基本原理。中医认为，人体内部
的经络系统是贯通全身的，经络功能的畅通与否直接影响到
人体的健康状况。而刮痧则是通过促进血液循环、调节经络
功效来达到治疗效果。在刮痧过程中，治疗师会使用专用的
工具，在皮肤上来回刮动，从而加强血液循环，促进新陈代
谢。此外，刮痧还可以疏通经络、散寒和祛风湿等功效。

其次，我们需要了解刮痧的效果和副作用。刮痧的效果和副
作用是双重的，要根据个人的体质和具体情况来进行评估。
就效果而言，刮痧可以缓解肌肉酸痛、消除疲劳、改善经络
循环等。许多人在刮痧后都会感到身体的轻松和疲劳的减轻。
但是，如果刮痧力度不当或时间过长，可能会导致皮肤划伤、
淤血等副作用。因此，在进行刮痧治疗时，务必选择正规的
医疗机构或有经验的医师，以确保安全和效果。

接下来，我想谈谈我个人在接受刮痧治疗后的体质改变和身
心健康提升。在我接受刮痧治疗之前，我经常感到身体疲惫、
神经紧张，并且肩膀和脖子处常有不适感。然而，在我接受
了几次刮痧治疗后，我的体质得到了明显的改善。我感到自
己的身体更加轻盈，肩膀和脖子的不适感也减轻了很多。同
时，刮痧也改善了我频繁出现的头痛和失眠的症状。整个人
的精神状态得到了极大的提升，工作和生活效率也随之而来。
所以，我可以说刮痧对我个人的体质和心理状况起到了很好
的促进作用。

最后，我们需要强调在刮痧过程中的注意事项。首先，选择
专业的中医机构进行治疗是非常重要的。确保医师具备相关
的资质和经验，避免因技术不熟练而导致的不良后果。其次，
个人健康状况是刮痧前必须考虑的因素。如果你有皮肤疾病、
血液病等情况，建议在专家的指导下进行治疗。此外，刮痧



治疗是需要持续进行的，不能片面追求一次建议的效果。最
后，在刮痧后，避免接触寒冷的环境，多休息和补充水分，
有助于促进恢复。

总而言之，中医刮痧是一种有效的疗法，具有多种功效和效
果。在接受刮痧治疗前，我们需要了解并确定自己的身体状
况，选择合适的治疗机构。刮痧治疗后，我们会感受到身体
和心灵的提升，同时也需要注意适当的饮食和休息，以促进
康复。通过适当的刮痧疗程，我们可以提高自己的身体素质
和健康水平，享受更健康更快乐的生活。

刮痧法心得体会篇三

电影《刮痧》上映于2001年，由郑晓龙为导演，梁家辉、蒋
雯丽等主演，主演反映了中国文化与西方文化互相不能明白
而构成的矛盾冲突，在海内外华人范围中产生了必须的反响。

故事发生在美国中部密西西比河畔的城市圣路易斯。许大同
来美八年，事业有成、家庭幸福。

五岁的丹尼斯闹肚发烧，在家的爷爷用中国民间流传的刮痧
疗法给丹尼斯治病，而这却成了丹尼斯一次意外事故后许大
同虐待孩子的证据。法庭上，一个又一个意想不到的证人和
证词，使许大同百口莫辩。而以解剖学为基础的西医理论又
无法解释透过口耳相传的经验中医学。应对控方律师对中国
传统文化与道德规范的“全新解释”，许大同最后最后失去
冷静和理智……法官当庭宣布剥夺许大同的监护权，不准他
与儿子见面。

父子分离，夫妻分居，朋友决裂，工作丢失……接连不断的
灾难恶梦般降临，一个原来完美幸福的家庭转眼间变得支离
破碎，发奋多年、以为已经实现了的美国梦，被这场从天而
降的官司彻底粉碎。贫民区的破旧公寓里，偷偷相聚的大同
夫妇借酒浇愁，抱头痛哭。



圣诞之夜，许大同思家团圆盼子心切，只有铤而走险，装扮成
“圣诞老人”，从公寓大厦楼外的水管向高高的九楼——自
己家的窗户悄悄爬去，结果引来警车呼啸而至。

最终经过多方发奋，误解被解除，许大同又回到了生活的正
轨。这一事件也给他身边的人们带去了很大的改变。

刮痧是中国传统的自然疗法之一，在我们看来是再正常但是
的行为，小的时候便亲身尝试过。只是到了以解剖学为理论
基础的西方医学氛围，不坚信经验传授，不明白就带来了曲
解。律师甚至还对《西游记》中孙悟空的进行评价：“别人
种了九千年的桃子，他不跟主人打一声招呼摘来便吃，当人
家制止时，他不但不听劝阻，而且还大打出手毁了人家的桃
园。别人辛辛苦苦炼好的丹丸，他拿来就吃，还把主人打得
头破血流，临走还毁了人家的制作车间象这样一个野蛮顽劣
的猴子，竟然被许大同在电子游戏中描绘成英雄……”许大
同是怀揣着美国梦来的，他曾以为事业有成就已经实现了美
国梦。然后只是简简单单的一次打击就让一切支离破碎。

东西方文化的差异存在是必然的，世界观人生观价值观上的
碰撞，不明白和曲解如影随形。这是埋在根里的东西，是时
刻潜移默化下的积淀。但是，也不是完全不能消除的。在电
影的最后，昆兰来倒唐人街亲身体验了刮痧治疗。明白和观
念上的转变使他开始为许大同撤案而多方发奋。最终为电影
赢来的是大团圆结局。或许，文化认同的根本是尊重。尊重
是拥抱另一个世界最好的敲门砖。

事实上我还想说，不只是对外来文化需要有足够的尊重，对
于自身的传统文化，我们也需要有足够的耐心和尊重。文化
差异本身，在如今，在年轻一代中也有很深的体现。透过对
影视节目文学作品的片面解读，崇洋媚外的思想不论是不是
文化入侵的产物，但在我们自己本身已经给老一代和年轻一
代的心里划出了距离——比代沟更深刻。文化多元化是大背
景，文化融合的结果应当是求同存异。没有人有权做这个世



界的评判官，或许对于年轻一代的我们来说，看多了西方生
活方式以及理念，也该用正确的眼光看看我们的身边。那些
老人，那些我们有意无意还保留着的举动。只有我们能够自
己正视自己，才能在正在发生和将会持续发生的文化碰撞中
获得尊严，获得尊重。

刮痧法心得体会篇四

随着现代化程度的提高，人们的生活方式发生了很大的变化。
在我们快节奏的生活中，长时间的工作、学习和生活压力等
饱经人间的问题让人们越来越注重健康的问题。而刮痧作为
中医传统疗法之一，近些年来开始逐渐被人们所重视。通过
自身的实践和多次体验，我深深体会到，刮痧对于促进身体
健康，缓解身心压力方面的巨大帮助。

第一段：刮痧的一般介绍

刮痧作为中医经典疗法之一，源于古代中国。刮痧是通过刮
拭人体的皮肤，通过促进气血的循环和代谢，增强身体的免
疫力，达到调理身体的作用。经过几千年的磨练和改进，刮
痧不断成熟和完善，也应用于治疗很多疾病。而现如今，刮
痧更多的被人们用来缓解身心压力，促进身体健康。

第二段：刮痧实践体验

多年来，我坚持用刮痧来放松身心和缓解身体疲劳。每天在
下班后，不用休息，就一定要按照规律进行刮痧。一开始做
刮痧时，虽然感觉疼痛，难以忍受，但是经过多次的尝试、
磨练和耐心调整，逐渐的找到了适合自己的刮痧方法。这让
我在放松身体，缓解身体疲劳，提高睡眠质量等多方面，都
得到了很大的帮助。。

第三段：刮痧的效果



在进行刮痧的时候，我们可以大幅度增加揉捻的次数和强度，
从而加速人体的血液循环，促进体内毒素的排出、神经质的
平衡，达到一定的调整身体机能的作用。依据人体结构的不
同，刮痧可以针对不同的部位进行，像颈椎、背部等部位接
受刮痧的效果最为明显，且能在短时间内显著打破部位的僵
硬。

第四段：注意事项

尽管刮痧有着明显的疗效，但是用低质量或者不规范的刮痧
工具进行操作，或者肝肾有病和生病的人不能进行刮痧，否
则会产生一定风险。另一个需要注意的地方是，在进行刮痧
的时候，刮痧者不能使用过度的力度或者时间，同时还需根
据个体情况进行调整和适度。

第五段：总结

只有在合适的时间，合适的状态下进行刮痧，才能够取得卓
越的效果。刮痧对于身体健康的维持和促进，缓解身心压力
方面都有明显的作用。所以，在我们快节奏的生活中，不妨
自己去实践，探索适合自己的方法，享受健康的乐趣。

刮痧法心得体会篇五

《刮痧》这部电影借一件小事反映了中美文化（或者说东西
方文化）的冲突。电影中许大同的父亲的一句话最能说明这
个问题。他说，刮痧在中国已经几千年了，怎么一到美国就
说不清楚了呢？其实说不清楚的何止是刮痧这种传统的中医
疗法。象许大同代替父亲承认是自己给孩子“刮痧”，许大
同对上司说的“我打孩子是对你的尊重”等等中国的传统道
德规范，在上司桑兰那里又何曾得到理解和认同。 中国传统
文明古国，有着丰富的民族文化与民族传统，两千年儒家文
化孕育下的华夏民族，忠孝礼仪深入人心。民族思想，爱国
情操，是每一个公民，更加感性化。



美国现代文明国家，区区三百年历史，但短暂的历史恰恰使
这个国家更容易接受新的思想，没有思想的累赘。现代的国
家，主要体现在他的法律之上。法理，深入到社会的各个部
分，依法办事，是这个国家更制度化，更规范化。

当两个文明国家相撞时，又会发生怎样的故事呢？

中国，两千年的发展与延绵，社会每个方面，人们都拥有他
们祖先的经验，人们的行为准则，更多的是来自于社会的默
许，也就是一套自己人公认的行为规范。美国，短暂的历史，
决定他必须有一套自己人必须承认的社会准则。而此要在短
暂的时间里是实现，就必须依靠明文规定也就是法。

两个文明各自独立，没有好与坏，中国，你不能说他不行，
因为他的民族依靠这个几千年就没有走过灭亡的道路。美国，
你不能说他不行，因为他的现代民主，是美国走在了世界的
前列，望尘莫及。

美国，法律深入到社会每一个角度，每件事都将法律，涉及
到人的就要讲人权，孩子，一个敏感的话题，父母教育孩子，
在中国人眼里，天经地义，深入人心，对于美国人来说，他
们要保护孩子的合法权利，不允许他受到不合理的待遇。在
这个问题上的巨大分歧，就要求必须要交流，才能解决彼此
的分歧，才能避免一些不必要的麻烦，才能避免一些重大的
错误。放牛班的春天电影观后感哈姆莱特电影观后感永远是
春天电影观后感。


