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如何使用这本指南
这本指南把常见问题按主题整理，帮助你准备更好的问题、观察真正重要的变化，并知道什么时候

一般自我照顾可能够用、什么时候应优先接受正规医疗评估。中医术语会保留在传统框架内，不会

被当成现代医学诊断。

安全原则

严重、持续、快速恶化或伴随明显警讯的症状，应先接受正规医疗评估。危及生命的紧急

情况请拨打995。

第 01 章

拔罐：常见反应、卫生、安全与何时应暂停
说明拔罐印、舒适度、卫生、医疗注意事项，以及如何判断拔罐是否适合自己。

重点

� 拔罐后出现暂时的圆形红紫印很常见；颜色深浅不能证明“排出了多少毒素”。

� 皮肤破损、感染、出血风险较高或某些疾病情况下，应特别谨慎。

� 卫生、解释清楚和现实的治疗目标，比追求“越深越有效”的罐印更重要。

拔罐实际在做什么

拔罐是利用杯具在皮肤表面形成负压。有些做法让罐停留在固定位置，也有走罐。常见感觉包括拉

扯、紧绷或温热；不应出现无法忍受的锐痛、灼痛或持续麻木。

罐印常见，但不是诊断结果

拔罐后可留下红色或紫色圆印，颜色会受吸力、时间、肤色和个人反应影响。颜色更深不代表“毒

素更多”、血液更差或疾病更严重。
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卫生与皮肤状况很重要

如有皮疹、伤口、近期手术、皮肤脆弱、正在使用抗凝血药、出血性疾病或重大慢性病，应主动告

知中医师。治疗应避开破损或感染的皮肤，并注意器具卫生。

吸力和时间不是越强越好

合适的拔罐强度应根据舒适度、皮肤状况和实际目标调整。若出现头晕、明显不适、剧烈疼痛、灼

痛或呼吸不顺，应立即告诉治疗人员。

术后护理保持简单

让治疗部位保持舒适，不要反复摩擦已经敏感的皮肤。一般罐印会逐渐变淡。若出现水泡、红肿扩

散、明显肿胀、流脓、发烧、剧痛或不像普通罐印的反应，应就医。

判断效果要回到原来的问题

如果是为了肌肉不适，真正有意义的是活动、睡眠或日常功能有没有改善，而不是罐印是否更深。

若症状持续、恶化，或伴随无力、麻木、受伤、发烧等警讯，应先接受医疗评估。

第 02 章

刮痧：发红、瘀点、力度与更安全的使用原则
说明刮痧力度、常见皮肤变化、卫生、哪些人需要更谨慎，以及为什么“越红越有效”并不可靠。

重点

� 刮痧后可出现暂时发红或小瘀点，但不应把重度瘀伤当成目标。

� 不要在破损皮肤、活动性皮疹、感染或不明原因肿胀处反复刮。

� 有出血风险、皮肤脆弱或重大疾病者，应先讨论是否适合。

刮痧在皮肤表面做了什么

刮痧使用边缘光滑的工具，在涂有润滑介质的皮肤上反复推刮。力度不同，可能出现暂时发红或小

瘀点，因为表浅组织和微小血管受到机械刺激。

“越红”不等于“越有效”

颜色变化很明显，但不能用来衡量治疗质量。过大力度只会增加疼痛和瘀青，不代表效果更好。合

适的力度应根据个人状况和治疗目的决定。

哪些部位不应直接刮

开放性伤口、活动性感染、新鲜手术部位、严重皮疹、不明肿块，或未经评估的明显疼痛和肿胀处

，都不适合直接刮痧。皮肤很薄或脆弱时也要特别谨慎。

药物与出血风险要说清楚

如果正在服用抗凝血或抗血小板药、有出血性疾病、很容易瘀青，或有影响伤口愈合的疾病，应主

动说明。不要为了刮痧自行停用医生处方药。
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术后观察

轻微触痛或可见痧痕通常会逐渐消退，不要反复刺激已经发红的同一处。如果疼痛变严重、肿胀增

加、皮肤破损、出现感染迹象或全身不适，应接受医疗评估。

判断价值要看功能，不是看痧痕

若刮痧用于肌肉紧绷，应记录活动度、舒适度或功能是否改善。如果原来的问题一直没有进展，应

重新讨论是否需要不同的评估或治疗方向。

第 03 章

艾灸与热疗安全：温度、通风与皮肤感觉
艾灸怎样利用热力、看诊前应该说明什么，以及为什么皮肤感觉与通风很重要。

艾灸属于以热力为核心的传统疗法

艾灸通常利用加工后的艾草在选定部位附近提供热力。最实际的安全问题包括：热源距离、患者是

否能正常感受到热、每次暴露时间，以及房间是否有适当通风。

感觉减退会改变风险

糖尿病神经病变、神经损伤、皮肤非常脆弱、意识状态受影响或某些循环问题，都可能让烫伤不容

易及时察觉。如果你有感觉异常或伤口愈合较慢，应提前说明。

热应该是可控制的，不应令人害怕

温暖感可能属于正常体验，但灼烧、刺痛或无法忍受的热不需要忍耐。尽早开口，治疗可以移开、

停止或调整，避免皮肤受伤。

烟雾与通风要实际处理

传统艾灸可能产生烟与气味。有哮喘、呼吸道敏感或非常不耐烟味的人，应在治疗前说明。根据情

况可以讨论无烟选择或其他疗法。

治疗后要查看皮肤
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短暂温热或轻度发红可能出现，但如果出现水泡、持续疼痛、明显肿胀或皮肤破损，应接受评估。

已经刺激的部位不要继续自行加热。

不是每一个症状都需要再加一种疗法

艾灸应该有清楚目的。患者可以合理询问：为什么要加入艾灸、有什么注意事项，以及医师会怎样

判断它是否有帮助。

第 04 章

在家按穴位之前：简单而重要的安全指南
简明了解针灸准备、常见感觉、卫生要求，以及哪些健康情况应提前告诉医师。

重点

� 居家穴位按压应该轻柔，不应造成尖锐、剧烈或越来越重的疼痛。

� 受伤、感染、明显肿胀或其他令人担心的部位，不应在没有适当建议下强行按压。

� 孕期、严重疾病或原因不明的症状，应先询问合格专业人士，而不是依赖自我处理。

把目标放得实际一点

居家穴位按压更适合作为舒适和放松的方法，而不是诊断或治病工具。如果某个位置按起来舒服或

只有轻微酸胀，温和按压可能合适；如果出现尖锐疼痛、麻木、头晕或症状加重，应停止。

不是哪里痛就按哪里

疼痛可能代表受伤或疾病。皮肤破损、明显感染、新近受伤、显著肿胀、疑似骨折、不明肿块，或

医生交代不要受压的部位，都不适合直接强按。

方法可以很简单

先洗手，找一个舒服姿势，用轻到中等压力，正常呼吸，时间不要太长。更大力并不代表更有效。

如果只是照着图片找穴位，也要记得每个人身体比例不同，图片不能取代现场评估。

特殊情况要更谨慎

孕期、出血性疾病、使用抗凝血药、严重骨质疏松、近期手术和重大慢性病，都可能影响什么做法

适合。遇到这些情况，应先询问合格医护人员或注册中医师。

知道什么时候自我护理不够

胸痛、严重呼吸困难、昏厥、突然无力、明显外伤、严重腹痛或症状快速恶化，都不应靠穴位按压

延误就医。新加坡紧急情况请拨打 995。

要求用白话解释是合理的

遇到不熟悉的中医术语，可以问它用日常语言是什么意思，它是否对应现代医学诊断，还是只属于

传统辨证描述。也可以问预期好处、不确定性、安全问题、药物相互作用，以及什么时候现代医疗

应优先。清楚解释本身就是良好照护的一部分。
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记住“做什么、为什么、多久”

面对任何中医建议，可以先问三个问题：具体要做什么？为什么对我这样建议？试多久后应该检讨

有没有价值？如果涉及药物或疾病，再加第四个问题：有什么安全或相互作用需要注意？这些问题

可以让照护更容易理解，而不需要你先成为中医术语专家。

第 05 章

推拿疗程安全指南：力度、舒适度与何时应该

开口
了解推拿可能包含哪些手法、力度应该怎样调整，以及哪些情况不适合直接进行手法治疗。

推拿不是“越痛越有效”

推拿可能包括按压、滚法、揉捏、活动关节等手法。力度应该根据个人耐受、治疗部位与健康状况

调整。治疗时出现强烈疼痛，并不代表疗效更好。

先说明受伤与重要病史

近期骨折、明显肿胀、疑似血栓、严重骨质疏松、神经症状、近期手术、皮肤感染，以及某些怀孕

相关情况都会影响手法选择。如果你正在接受专科治疗，可带上相关资料。

用简单的舒适度标准判断

推拿可能有压力感或短暂不适，但应该处于可控制范围。如果你需要屏住呼吸、全身紧绷，或出现

麻木、头晕、尖锐疼痛，应马上告诉治疗者，以便调整手法。

治疗后看功能，而不只是看“酸不酸”

短暂肌肉酸痛可能出现，但更重要的是一段时间后活动、睡眠或日常功能有没有改善。新出现的无

力、麻木、明显肿胀或快速加重的疼痛，应接受医学评估，而不是不断加大按摩力度。

疗程需要复盘点
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如果推拿用于反复疼痛，应先约定几次治疗后如何重新评估。完全不讨论功能、诊断与进展，只是

不断续疗程，并不是完整的治疗计划。

需要诊断的问题，不应被手法治疗拖延

外伤后疼痛、不明原因神经症状、发热伴严重疼痛、大小便控制异常等警讯需要现代医学评估。推

拿不应延误必要检查。

第 06 章

针灸前准备与治疗后照护：实用患者指南
看诊前应该说明什么、怎样准备、哪些感受可能正常，以及哪些情况需要复查。

看诊前：先把会影响安全的重要资料说清楚

请主动说明是否怀孕、是否服用抗凝或影响出血的药物、是否有出血性疾病、植入式电子装置、容

易晕针、皮肤感觉减退、免疫问题或重要慢性病。最好带一份最新药物与补充剂清单，不要完全依

靠记忆。

除非有个人指示，否则正常进食与饮水更实际

空腹、脱水、饮酒后或极度疲劳时接受治疗，可能更不舒服。一般来说，正常吃一顿较轻的餐、维

持平常饮水，比复杂的“治疗前仪式”更有意义。穿方便暴露相关治疗部位的衣服即可。

治疗过程中：沟通比忍耐更重要

针灸感受因人而异，可能出现短暂酸、胀、沉重或轻微麻感；但尖锐、灼热、电击样或无法忍受的

疼痛应立即告诉医师。针可以调整或取出，患者不需要为了“疗效”而强忍严重不适。

治疗后的照护通常不复杂

除非医师有特别交代，多数人可以恢复日常活动。起身时慢一点、正常补水，并留意身体反应。轻

微局部酸痛或小范围瘀青可能出现，但如果反应异常、持续加重或令你担心，应联系诊所或接受适

当医学评估。

先知道治疗目标，也要知道什么时候复盘

不要默认疗程可以无限延长。先定义什么算进步，例如疼痛天数减少、活动更方便、睡眠改善或工

作功能提升，并询问何时会重新评估、什么情况下会调整治疗。

紧急症状不应排队等针灸

胸痛、严重呼吸困难、新出现无力、突然剧烈头痛、重大外伤或快速恶化的症状需要适当的现代医

学处理。辅助治疗不应延误急诊或必要检查。

第 07 章

中医与西医如何更安全地配合？
以安全为先，了解如何向不同医疗人员说明正在接受的治疗，以及哪些情况应立即寻求急诊或西医帮助。
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让不同医疗人员都知道您在使用什么

良好沟通可减少不必要风险。向中医说明您的诊断、处方药与医院治疗，也向医生或药师说明正在

使用的中药、保健品与其他中医产品。

不要自行停用处方药

如果想调整处方药，应先与开药的医疗人员讨论。某些药物突然停用可能有风险。

保留简单记录

把药物、保健品、过敏与近期检查列成一张清单，可帮助不同医疗人员更好了解您的整体情况。

识别紧急情况

中医诊所不是急诊部门。若出现突发严重症状、呼吸困难、大量出血、疑似中风或昏厥，请拨995或

立即寻求急诊/西医帮助。

不需要在两种体系之间“选边站”

很多人一边看中医，一边也看家庭医生、专科医生、物理治疗师或其他医护人员。更安全的做法是

透明沟通：让每一方都知道你使用的药物、中药、保健品和治疗。这样才能考虑相互作用、重复治

疗或相互矛盾的建议。

不同体系回答的问题并不完全相同

中医辨证和现代医学诊断不能直接互换。前者用于中医体系内整理治疗思路，后者可能依赖身体检

查、影像、化验或既定诊断标准。把两者角色说清楚，可以避免把传统术语误解成某个现代医学器

官已经“被诊断有病”。

急症不是两种体系之间的比赛

胸痛、严重呼吸困难、中风样症状、重大外伤、无法控制的出血、失去意识和其他急症，都需要立

即接受现代急救。急症稳定后，再讨论是否适合辅助照护。负责任的中医不应要求患者延误紧急评

估。

让两边都看到同一份药物清单
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最简单的安全习惯之一，是保持一份最新清单，列出处方药、非处方药、维生素、保健品和中药。

适当时，同一份清单给医生和中医师看，可以减少双方只掌握一半资料的情况。

用了中医以后，检查结果仍然重要

验血、影像和专科诊断能回答传统辨证无法回答的问题。如果医生已经诊断糖尿病、贫血、骨折、

感染或其他疾病，不要用一个中医术语把这些结果“取代”。中医仍可讨论为辅助照护，但已确立

的现代医学诊断对安全和治疗计划仍然重要。

慢性病需要协调，不需要隐瞒

高血压、糖尿病、肝肾疾病、癌症、心脏病等慢性病患者也可能想使用中医。更安全的做法是双方

都知道。某些中药、保健品或饮食变化可能影响药物或化验结果，所以主要医疗团队应该知道你正

在使用什么。

不要因为一个宽泛承诺就自行停药

如果有人在没有与开药医生沟通的情况下，要求你立刻停掉重要长期药物，并说辅助治疗可以“完

全代替”，应保持谨慎。很多长期药物的调整需要监测，最好由负责该治疗的医护人员参与决定。

真正的整合是实际合作

整合照护并不要求两种体系在每个理论上都一致，而是让各自保持边界、清楚沟通，并不延误必要

医疗。患者可以在合适目标上使用中医，同时在需要时继续接受疫苗、筛查、急救、手术、药物或

复健。

预防医疗仍然重要

使用中医并不会让疫苗、癌症筛查、血压检查、糖尿病监测、牙科照护或其他适合年龄与风险的预

防服务失去价值。辅助照护最适合与常规预防和已知疾病的循证随访并行，而不是取代它们。

医疗转换阶段要重新沟通

出院、手术、新专科医生、怀孕、新诊断或重大药物调整，都是重新更新所有相关医护人员的好时

机。六个月前安全的资料现在可能已经不够。每逢这些转变，再次提供最新药物与保健品清单，可

以减少不必要的误会。

实用检查清单
□ 症状是否越来越严重或明显影响日常功能？

□ 有没有呼吸、意识、出血、脱水、神经症状等需要优先处理的警讯？

□ 正在使用哪些处方药、非处方药、补充品或中药？

□ 如果尝试一种方法，多久后应检讨效果？

□ 什么变化代表应该停止自我处理并寻求专业评估？

参考与进一步阅读
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新加坡卫生科学局（HSA）：中成药与辅助保健产品安全资讯。新加坡民防部队（SCDF）：紧急医疗

服务与995使用说明。
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