
2023年推拿刮痧心得体会(优秀5篇)
我们得到了一些心得体会以后，应该马上记录下来，写一篇
心得体会，这样能够给人努力向前的动力。那么我们写心得
体会要注意的内容有什么呢？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。

推拿刮痧心得体会篇一

作为一名推拿和刮痧的爱好者，在过去的几年中，我积累了
一些有关这两种传统中国疗法的经验和体会。通过推拿和刮
痧，我发现它们对身体和心理健康都有着显著的影响。本文
将就我的体验和见闻，分享一些关于推拿和刮痧的心得体会。

第一段：推拿的益处

推拿是指手法的治疗方式，是中医的一种常见疗法。我喜欢
推拿，因为它可以释放压力并缓解疲劳。当我们受到通过肌
肉疲劳或过度运动等因素而感到疼痛时，一般会去看医生或
在家休息。但是，推拿为我们提供了一条特别温和，但行之
有效的途径。它可以帮助放松肌肉，增加血液循环，缓解炎
症和改善身体姿势。此外，它可以增强自身的免疫力，并促
进睡眠。

第二段：刮痧的益处

刮痧是一种中医疗法，主要是在皮肤上以特定的力度，使用
刮痧板刮动，以达到治疗的效果。与其他治疗方式相比，它
是一种更为温和的方式。在刮痧后，皮肤就会变得红色，这
也是它被认为是一种排毒方式的原因。痧痕则是刮痧后留下
的印记，它们通常会随着时间的推移逐渐消失。刮痧可以增
加毛细血管的通透性，帮助疏通淋巴管，促进淋巴液的循环。
此外，它能够释放肌肉紧张，缓解疼痛。



第三段：心理健康

除了为身体带来益处，推拿和刮痧还有助于促进心理健康。
推拿可以打开身体和思想，使我们更加放松开心。这种温和
且有趣的体验可让我们忘却所有的担忧和烦恼，从而帮助我
们减轻压力。刮痧则刺激我们的肌肉和神经系统，促进细胞
再生，改善心情，增加自信和内在平衡。

第四段：注意事项

虽然推拿和刮痧对我们的身体和心理健康有着诸多益处，但
我们仍然应该注意某些事项。首先，我们需要选择正确的推
拿师和刮痧师。他们应该有相关的资质和经验，并遵守必要
的卫生规定。其次，我们应该了解我们的身体状态并与推拿
师或刮痧师保持沟通。最后，我们应该避免接受推拿和刮痧
的地方不够卫生的服务。

第五段：结论

推拿和刮痧的实践并不需要太多的投资。我们可以通过简单
的工具，如刮痧板和推拿球等，自己在家里尝试。当然，为
了获得更好的疗效，我们仍然需要咨询专业人士进行相关服
务。总之，推拿和刮痧是一种简单而有效的疗法，它们对身
体和心理健康都有极大的帮助。如果您尚未尝试过，建议您
了解这两种方式并尝试在日常生活中适当地实践。

推拿刮痧心得体会篇二

跟着社会合作的日趋剧烈，人们的糊口节拍也变患上愈加疾
速以及松散，正在临时的劳顿中，人们才发明身材安康的患
上要性，因而，按摩正在现今的社会中，普遍受的到人们的
喜爱。的按摩是甚么呢？按摩便是使用一些特定的伎俩感化
于人体外表的部位或者穴位，活动人的肢体，改动以及调理
机体病理以及心理情况，停止防治疾病的一种疗法。



按摩之以是被人们喜爱，是由于按摩推拿操纵便当，没有需
求良多的工夫，而且经济平安，没有需求年夜笔的医药费，
且没有会发生药物的反作用，并且按摩对于一些疾病另有明
显的疗效，省往了吃药注射的费事。除了此以外，按摩的保
健感化更晋升了它正在人们脑筋中的印像分，这也是我挑选
这一学科的一个缘由之一吧。

直至昔日，按摩学的存正在汗青曾经很长了，我国现存最先
的医书中，就无关于保健推拿及按摩医治的记录，沿续至今，
正在今世医学不时的研讨开展中，呈现了浩繁的操纵办法，
失掉了立异以及更有针对于性的打破，出格是对于一些疾病：
内排泄平衡、肉体告急、高血压、脾性和睦、糖尿病、头痛
失眠、腰酸背痛四肢风湿、体弱多病具备很好的疗效。正在
保健功用上，按摩能增进血液轮回、肌肉灵敏、醒脑安神、
舒肝顺气、还能高免疫力、健体增寿，能到达摄生地。

经过进修，我晓得了人体中有14条经脉，它内属于脏腹外络
与相同，是运转气血的通络，有运转气血、濡养满身、防备
外邪、捍卫机体的感化。正在临床上能阐明病理变革，指点
辩证回经指点疗效及判别疾病预治。针炙治病，是要针炙正
在必定穴位上的，这些施术点，是指人体体表部位，人体俯
气血输注，它大要分为经穴、经外穴以及阿是穴腧穴，有近
治以及远治的感化，当指刺某些腧穴，对于机体的差别形态
可起两重良性，别的，有些腧穴还具备绝对非凡性的感化。

腧穴的地位没有像阿是穴那样好断定，找对于压痛点就找到
了它的地位，是很难断定准确的地位，医学上使用人体体表
剖解标记定位法（如神门穴的定位，它正在伎俩部，腕侧横
纹尺侧端，尺侧腕屈肌腱的桡侧凸起处）、骨度折量定位法，
（如劳宫穴，定位于正在手掌第2、三掌骨之间，偏偏于第三
掌骨，握拳屈指时中指指尖处）、及指寸定位法（如天枢穴
的定位，正在腹中部，距脐中两寸，人的年夜拇指宽为一寸）
拟取腧穴。每个穴位城市有一个主治功用，如劳宫穴，主治
中暑、中风苏醒、口臭等病症。腧穴又分为手太阳肺经、手



少阴经、足太阳经、手少阴三焦经、足少阴胆经等等。

按摩的伎俩因此手或者肢体的其余部位，采纳各类特定的本
领举措，依照必定的技能请求施加于患者的身材，从而完成
其防病目地。请求术者伎俩要耐久、无力，使劲温和而且平
均，因部位的差别可挑选差别的肢体部位挑选差别的伎俩，
如颈部可挑选小鱼际揉法、拿法挤法等，肌肉饱满处可用臂
滚、掌根揉、肘推等。

按摩虽好，但也不克不及滥用，关于一些非凡状况是不克不
及用按摩的或许说是按摩是有效的，共有9种忌讳情状况。

一、某些传染性疾病，如丹毒、骨髓炎、化脓性枢纽关头炎；

二、各类出血症，如便血、尿血等；

三、烫伤或者溃疡性皮炎或者皮疹的部分；

四、某些急性流行症，如肝炎、肺结核等；

五、结核病、肿瘤及脓毒血症；

六、内伤出血，骨折晚期，处截瘫早期；

九、严峻的心脏病或者病情严峻者禁用。

经过进修按摩这门课程，我学会了一些一样平常保健以及小
缺点的处理方法，能使用一些伎俩往减缓疲惫。糊口，进修
让人繁忙，更该当往维护本人的身材，维护本人便是维护好
本人的反动成本，使用学会的常识，保护身材吧！

推拿刮痧心得体会篇三

推拿和刮痧是两种传统的中医疗法，它们都是通过手法刺激



人体的经络和穴位，以改善身体健康和促进治疗。作为一名
推拿和刮痧的爱好者，我在这里想与您分享一些我的体验和
感受。

第二段：推拿

推拿是一种以手法施压，按摩人体经络和穴位，以消除疲劳
和促进血液循环的疗法。我从小就对推拿非常感兴趣，并学
习了一些技巧和知识。在我的推拿经验中，我发现推拿可以
帮助舒缓身心压力、促进血液循环、缓解筋骨疲劳和改善睡
眠质量。同时，推拿还可以促进身体内部的能量流动，以保
护人体免受不良病症的侵袭。

第三段：刮痧

刮痧是一种使用刮痧板刮刮身体表皮的传统疗法。刮痧可以
帮助改善身体的微循环和代谢能力，促进排毒和血液循环。
刮痧还可能会缓解肌肉疼痛，促进肌肉松弛，以及降低背痛
和头痛的风险。我学习和实践过一些刮痧技巧，尝试过刮痧
这种传统疗法后，我感觉整个人都变得轻松和放松，身体也
会感到舒适和焕然一新。

第四段：推拿刮痧在健康方面的作用

推拿和刮痧都是传统中医方法，被普及应用到了健康领域。
很多现代人因为长期久坐或者工作繁重而常常感到压力过大，
导致身体出现不适。此时，推拿和刮痧就可以发挥作用，帮
助人们缓解身体疲劳和疼痛。在日常生活中，我常常练习推
拿和刮痧，这让我有了更好的身体和精力状态。同时，推拿
和刮痧是一些不依赖药物的治疗方法，在健康问题中可选择
的干预手段增加了人们的选择余地。

第五段：结论



推拿和刮痧是一些简单易行的疗法，通过手技施压，按摩经
络和穴位，以缓解身体疲劳和促进身体健康为目的。它们在
中医传统知识中已被证明能够有效地缓解许多身体不适症状。
我的个人体验告诉我，他们是值得学习和掌握的技巧，并且
可以提高人们的身体健康水平。最后，我希望更多的人能够
学习和实践推拿和刮痧的技巧，并受益于他们所带来的传统
中医疗法的好处。

推拿刮痧心得体会篇四

自我院召开了深入开展党的群众路线教育实践活动动员大会
以来，通过近一段时间的学习我深刻认识到群众路线是党的
根本路线，通过以“照镜子、正衣冠、洗洗澡、治治病” 为
总要求来集中解决形式主义、官僚主义、享乐主义和奢靡之
风这“四风”问题，让社会安定繁荣，人民生活幸福。下面
浅谈一下我的个人见解。

“照镜子”才能正视自我、发现问题。在思想和作风上，我
们也要照照镜子，问问自己究竟能力够不够、作风正不正、
工作实不实，知不足然后奋进。现在，有些人要么忌讳“照
镜子”，明知有错也不改;要么是“化妆”之后照，照不
到“真容”;要么是做做样子，敷衍了事，不联系实际，照不
到问题;要么是照哈哈镜，只见长处，不见短处，更不敢触及
痛处。这样的照法，起不到作用，达不到目的。要瞪大眼睛往
“实”处照、往“深”处照、往“小”处照，这样才能纤毫
毕现、照出问题，才能修身正己、警钟长鸣。

“正衣冠”才能改正谬误、行止有度。“照镜子”的目的正
是为了正衣冠，勇于改正自己的缺点和不足，从自己做起，
要始终做到自重、自省、自警、自律，让自己“五官端正”，
养成一身正气。

“洗洗澡”才能去污除菌、心地清净。多给自己的身体和思想
“洗洗澡”，去除一下附着于身体上、思想上、作风上的不



实之“泥”，浮夸之“泥”，教条之“泥”，形式之“泥”，
腐败之“泥”，增强宗旨意识，坚定理想信念，干干净净做
事，清清白白做人。

“治治病”才能医去毒瘤、轻装前行。身体生病了，要吃药
打针，思想和作风生病了，更要抓紧根治。现在，有不少人
得了“享乐病”、“特权病”和“腐败病”。这些病，轻则
害人害己，重则误党误国，一定要有病早治，无病预防，防
微杜渐。千万不要受私心杂念摆布，执迷不悟，讳疾忌医，
小病变成大病，小错积成大错，由“疾在腠理”发展至“病
入膏肓”，最终无可救药，悔之晚矣。

当前医院的发展正处于转型关键时期，院领导审时度势，根
据我院的实际情况制定了发展方向，制定了“五年三步走”
的发展规划，全院职工从最初的疑惑到现在的积极向上、奋
力拼搏，体现了职工的思想发生了根本变化。现在我院正在
积极准备二甲医院复审，无论是硬件设施方面，还是人力资
源方面，与二甲医院标准还有很大的差距，而在人力方面，
如果每个人都能做到“照镜子、正衣冠、洗洗澡、治治病”，
相信对医院的工作效率以及个人的专业水平都会有很大的帮
助，同时也会极大地减少“二甲”迎评工作的压力，“二
甲”复审对我院来说既是一次挑战，也是一次巨大的机遇，
通过“二甲”复审我们可以优化医院硬件设施和人员分布，
提高医疗水平和工作效率，扩大医院医疗范围，加强院内科
室之间的联系，以此为契机可以使我院登上一个新台阶，从
而扩大医院的社会效益和经济效益。我相信，在院领导的正
确领导下我们必将能化挑战为机遇，给医院带来新的气息和
风尚。而我也通过此次党的群众路线教育实践活动牢固树立了
“一切以病人为中心”的服务意识，通过提升自身的政治思
想觉悟和业务素质提高服务患者的本领，时刻做到“照镜子、
正衣冠、洗洗澡、治治病”，认真履行好岗位职责，与大家
共同努力推动医院发展。



推拿刮痧心得体会篇五

在现代社会中，人们越来越注重身体健康。除了饮食调节、
运动锻炼之外，推拿和刮痧也成为了许多人维护身体健康的
重要手段。我也是其中之一，通过多次体验，我深切地体会
到推拿刮痧的好处和重要性。

推拿和刮痧都是传统的中医理疗方法，它们通过刺激经络和
穴位，促进血液循环和气血运行以达到治疗疾病和保健养生
的目的。推拿和刮痧都是非常营养、经济、易行的疗法，并
且很少会有副作用。经常进行推拿刮痧还可以促进身体的新
陈代谢，增强身体免疫力，推迟衰老，并且有助于发现身体
状态的问题。

推拿和刮痧都是非常舒适的体验。推拿需要在相应的经络穴
位上施加力量，通过推拿的力量使经络产生变化从而达到调
理身体的作用。推拿的过程中，自己的身体也会得到舒适的
放松和伸展。刮痧则是利用板状或棒状器具，在经络穴位上
施加摩擦刮痧，以达到疏通经络和消除体内湿气的作用。刮
痧会在皮肤上留下红色的轻微瘀痕，持续时间较长，但是没
有痛感，让人感到舒适轻松。

推拿和刮痧的使用要注意一些事项。首先，要确保选择正规
的推拿和刮痧机构，由专业的推拿师进行操作。另外，要在
正常的情况下进行，避免在酒后、空腹、疲劳、感冒或者怀
孕时进行。在进行推拿和刮痧的时候，要注意保持放松的状
态，不用刻意收紧肌肉或者猛力呼吸，以免影响治疗效果或
者造成伤害。

第五段：结论

推拿和刮痧是一种传统的中医理疗方法，具有调理身体的功
能，而且非常容易实施和体验。这些方法的好处已经在现代
医学中得到证明，并已经被广泛接受和应用，越来越受到人



们的关注。通过推拿和刮痧的体验，我深切地认识到保护身
体健康的重要性，将一直坚持继续进行。


