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经络通气血顺，针灸养护轻养生
⊙宜宾市第一人民医院康复医学科   徐林新

轻养生理念逐渐深入人心，针灸作
为传统中医养护方式，凭借温和、安全、
标本兼顾的优势，成为很多人调理身体的
首选。针灸通过刺激经络、调和气血，帮
助身体恢复平衡，缓解多种不适，无须复
杂操作，适配日常轻养生需求。这篇科普
贴合大众养护需求，详解针灸与经络气血
的关联、针灸的养护功效、科学针灸注意
事项及日常搭配技巧，帮大家正确认识针
灸，轻松通过针灸实现轻养生，守护身体
健康。

针灸养护：经络为脉气血为基
中医认为，经络是气血运行的通道，

贯穿全身，连接脏腑、四肢百骸，经络通
畅、气血充盈，身体才能维持健康状态。
一旦经络阻滞、气血不畅，就会出现疲劳
乏力、酸痛不适、代谢缓慢等问题，长期
下去还会诱发多种慢性不适。针灸通过精
准刺激特定经络和穴位，疏通阻滞的经
络，调和紊乱的气血，让气血能够顺畅运

行，滋养全身脏腑，从根源上调理身体，
实现“经络通、气血顺、身体康”的轻养
生目标。针灸养护无须依赖药物，注重身
体自身的修复能力，温和无负担，适合长
期日常养护。

针灸养护：解锁多重轻养生功效
1.疏通经络，缓解身体酸痛不适。当

下很多人长期久坐、作息不规律，容易出
现颈肩腰背酸痛、肢体乏力等问题，这多
是经络阻滞、气血不畅所致。针灸通过刺
激对应经络穴位，能够快速疏通阻滞的经
络，缓解肌肉紧张和酸痛，改善肢体僵
硬、乏力等不适。这种养护方式无须剧烈
运动，也无须服用药物，每次针灸后能明
显感受到身体舒展，长期坚持可有效改善
慢性酸痛，让身体保持轻松状态，适配日
常轻养生的需求。

2.调和气血，改善身体亚健康。气血
紊乱是亚健康的主要根源，气血不足会导
致面色暗沉、头晕乏力、失眠多梦，气血

瘀滞则会引发身体胀痛、代谢缓慢。针灸
能够精准调和气血，补充气血不足，消散
气血瘀滞，让气血运行恢复顺畅，从而改
善面色暗沉、头晕失眠等亚健康症状。长
期通过针灸养护，还能增强身体免疫力，
提升身体自身的修复能力，减少不适发
作，让身体维持在健康平衡状态，实现轻
养生的核心目标。

科学针灸：避开误区更安心
1.选对机构，保障针灸安全。针灸

养护的前提是安全，需选择正规的中医
机构和专业的中医师操作，避免选择无
资质的小机构或自行针灸。专业中医师
会根据个人体质和身体状态，精准辨
证，选择合适的穴位和针灸方式，避免
因穴位选错、操作不当导致身体不适。
正规机构的针灸器械会严格消毒，杜绝
交叉感染，让针灸养护既有效又安全，
真正达到轻养生的效果。

2.遵循规律，避免盲目针灸。针灸养
护需遵循循序渐进的原则，不可急于求
成，也不可盲目频繁针灸。每个人的体质
不同，针灸的频率和疗程也需因人而异，
专业中医师会根据身体反馈调整方案。针
灸后需注意休息，避免受凉、劳累，不吃
生冷刺激食物，才能更好地发挥针灸功

效。避免盲目追求“速效”，长期规律针
灸，才能让经络持续通畅、气血稳定，实
现长效养护。

针灸搭配：让轻养生效果翻倍
针灸养护并非孤立存在，搭配科学

的日常习惯，能让轻养生效果事半功倍。
日常可配合温和的舒缓运动，促进经络疏
通、气血运行，辅助针灸发挥功效。饮食
上以清淡、温和为主，多摄入滋养气血、
疏通经络的食材，避免油腻、生冷食物，
减少经络阻滞的可能。同时，保持规律作
息，避免熬夜，熬夜会耗伤气血、阻滞经
络，影响针灸养护效果。保持心情舒畅，
不良情绪会导致气血瘀滞，搭配针灸调
理，才能更好地实现经络通、气血顺，让
轻养生融入日常生活。

针灸养护是适合大众的轻养生方式，
核心在于疏通经络、调和气血，从根源上
调理身体，缓解不适、改善亚健康。想要
通过针灸实现轻养生，需选对正规机构和
专业医师，遵循科学规律，避开盲目针灸
的误区。搭配良好的饮食、作息和运动习
惯，长期坚持，就能让经络通畅、气血充
盈，减少身体不适，维持健康状态，真正
实现轻松养生、守护安康。

眩晕头重总复发，
中西医联合断根源
⊙安岳县周礼镇中心卫生院   周厚东

眩晕头重是常见的身体不适症状，
发作时患者会出现头部昏沉、视物发飘、
站立不稳、头部沉重不清爽等感受，休息
后虽可短暂缓解，但极易反复频繁发作。
单纯依靠单一方式调理，只能临时改善
不适，无法解决复发问题。西医开展针对
性对症干预，中医侧重调理体质、祛除诱
因，中西医联合干预可快速缓解眩晕、调
理机体根本，从源头减少眩晕复发。

眩晕头重频繁复发有原因
眩晕头重反复发作，并非单一因

素导致，多是身体代谢、循环及体质失
衡的综合表现。从身体机能来看，脑部
供血供氧不足、颈椎劳损压迫血管、前
庭功能轻微紊乱，都会引发短暂眩晕、
头部沉重昏沉。长期熬夜、久坐不动、
作息紊乱，会减慢全身血液循环，造成
脑部微循环不畅，持续引发头部闷沉、
发晕的状态。从体质角度分析，体内湿
气堆积、气血亏虚、脾胃运化变差，水

湿无法正常代谢，淤积体内阻滞气血运
行，是眩晕反复的重要内因。日常饮食
油腻、久坐少动、缺乏锻炼，会持续加
重体内湿气与气血不足的问题，让眩晕
头重形成反复发作的慢性状态。

西医缓解眩晕头重两方法
1.调整体态改善脑部供血。体态不

良、颈椎劳损是诱发日常眩晕的高频诱
因，长期低头、含胸久坐，会压迫颈部血
管和神经，阻碍脑部血液输送，引发脑供
血不足，出现头晕头重。日常需保持端正
坐姿站姿，避免长时间低头看手机、电
脑，每久坐四十分钟及时起身活动，转动
脖颈、拉伸肩颈，放松紧张的颈部肌肉，
恢复血管通畅。睡眠时选择高度合适的枕
头，保护颈椎生理曲度，避免夜间颈椎受
压，晨起出现头昏眩晕的情况，从体态根
源减少供血不足引发的眩晕。

2.避开诱发眩晕的生活因素。身体疲
劳、体位骤变、作息紊乱，都会诱发短

暂性眩晕头重。起身、转头、站立时保持
动作缓慢，杜绝突然站起、猛地转头，避
免体位快速变化引发体位性眩晕。坚持规
律作息，保证充足睡眠，杜绝长期熬夜、
过度劳累，让脑部神经和血管得到充分休
养。同时控制高脂高糖饮食，避免血液黏
稠度升高、血流变慢，减少脑部缺氧昏沉
问题，通过科学生活干预，快速缓解突发
眩晕不适。

中医调理反复眩晕两方法
1.穴位按摩缓解头晕头重。中医认为

反复眩晕多和气血不畅、湿气困体、清阳
不升相关，居家穴位按摩可疏通经络、升
清降浊、改善头部昏沉。日常可轻柔按摩
百会穴、风池穴、足三里，每个穴位轻柔
按压三至五分钟，力度温和酸胀即可，早
晚各按摩一次。百会穴可升举头部清阳、
缓解头晕昏沉；风池穴能疏通头颈经络、
改善脑部供血；足三里可健脾祛湿、补足
气血。长期坚持按摩，能有效改善湿气
重、气血虚引发的反复眩晕。

2.饮食调理祛湿补气。湿气困脾、气
血不足是眩晕复发的核心体质问题，脾胃
运化失常，水湿堆积上扰头部，就会持续
出现头重、头晕、头脑不清爽的症状。日
常饮食可多吃健脾祛湿、补气养血的食
材，红豆、薏米、茯苓、冬瓜、山药等食

材，能够帮助身体代谢湿气、强健脾胃，
改善湿气困体引发的头重眩晕。同时减少
生冷、油腻、甜腻食物摄入，这类食物会
加重脾胃负担、滋生内湿，加剧眩晕反
复。坚持清淡温补饮食，逐步调理体质，
从根源杜绝眩晕复发。

预防眩晕复发的日常习惯
想要彻底摆脱反复眩晕头重，需要长

期坚持科学养护，稳定身体机能与体质。
日常坚持适度温和运动，快走、慢跑、八
段锦等运动，可促进全身血液循环、加
速湿气代谢、增强气血运行，改善脑部供
氧供血状态。养成规律饮水、适度排汗的
习惯，帮助身体代谢多余湿气，避免湿气
淤积。同时保持情绪平稳，长期焦虑、烦
躁、气虚郁结，会影响气血循环，加重头
部昏沉眩晕。长期坚持综合养护，可同时
改善供血问题与体质短板，彻底切断眩晕
复发的根源。

反复眩晕头重由供血异常、体态问
题、湿气过重、气血亏虚共同引发。西医
可快速改善体态与循环问题，即时缓解眩
晕不适，中医侧重调理体质、祛湿补气，
解决复发根源。中西医联合养护，搭配规
律的运动与饮食习惯，能够有效稳定身体
状态，彻底解决眩晕反复的问题。

远离糖尿病，中医智慧帮你忙
⊙广元市昭化区柏林沟镇卫生院   冉   娟 

糖尿病是危害人类健康的常见慢性代
谢性疾病之一。在我国，其患病率呈逐年
上升趋势，且在青少年人群中的发病率亦
持续提高。部分人群普遍认为糖尿病仅为
血糖升高，从而忽视了其与生活方式的密
切关联，以及整体调养的重要性。

正确认识糖尿病
糖尿病是以血糖水平长期升高为特

征的慢性代谢性疾病。根据发病机制的不
同，糖尿病可分为1型和2型两种类型。其
中，1型糖尿病多见于儿童及青少年，系
由自身免疫反应导致胰岛β细胞破坏、胰
岛素分泌减少所致；2型糖尿病则多发于
成人，通常与不良饮食习惯、肥胖、缺乏
运动、长期处于高压力状态等因素密切相
关。值得注意的是，2型糖尿病在临床上
更为常见，且多数病例可通过早期干预及
改善生活方式得以预防或延缓发病。  

若糖尿病未得到有效控制，将累及
人体多个系统，其最常见的并发症包括心

脏、血管、肾脏、眼睛及神经系统的病
变。尤其在疾病早期，患者常无明显不适
症状，因此多数人未能及时察觉血糖异
常。因此，尽早开展预防措施并科学管理
血糖，是减少并发症发生、保障生活质量
的重要举措。

中医眼中的糖尿病
中医学对糖尿病有独到的认识，在

中医学范畴中，糖尿病主要归属于“消
渴”病范畴，《黄帝内经》与《金匮要
略》中记载的消渴，其症状与糖尿病较
为接近，具体表现为口渴多饮、尿频
量多、形体消瘦、肢体倦怠、精神不振
等。中医认为糖尿病的发生源于脏腑失
调，其中以脾、胃、肾、肺的功能失调
最为关键：脾气虚弱会导致脾运化功能
受损，痰湿内蕴可引发血糖异常；肾阴
亏虚可出现口干喜饮、多饮多尿症状；
肺热耗伤津液也可导致口干喜饮、多饮
多尿症状；情志不遂或忧思过度可造成

肝脾气机郁结，进而影响糖代谢。

中医智慧的实践
中医学理论讲求“治未病”，即在

疾病尚未发生时进行调理，做到防患于未
然，而生活方式调理是糖尿病防治中最基
础、最有效的方法。饮食层面，中医主张
饮食应当“饮食有节”，既要保障营养均
衡全面，亦不可暴饮暴食，宜多食蔬菜、
全谷类、豆类及适量水果，减少精制糖与
肥甘厚味食物的摄入。此外，中医还提出
“药食同源”理念，山药、枸杞、黄芪、
苦瓜等食物可适当添加至日常饮食中，帮
助调节血糖水平。

运动是调理脾胃、调和气血的有效
方式。“形动则气活”，运动可促进气血
运行与新陈代谢，进而实现调控血糖的目
标。快走、慢跑、游泳及骑自行车等有氧
运动可提升机体胰岛素敏感度；抗阻运动
能够增强机体储糖能力，减少血糖波动；
太极、八段锦等中医养生功法动作舒缓轻
柔，适用于不同年龄人群，同时可起到强
身健体、宁心安神的作用。

在中医视角下，情志状态与生活起
居也是影响血糖的重要因素，长期精神紧
张、焦虑、抑郁会干扰肝脾正常功能，

间接导致血糖升高。因此，良好的情绪状
态、健康的生活习惯与充足的睡眠，也是
预防与控制糖尿病的重要内容。每日应当
保证7～8小时的高质量睡眠，并尽量保持
固定作息，以维持人体正常内分泌与新陈
代谢。

中医药辅助调理
中医遵循辨证论治原则，针对不同体

质所用中药有所区别：例如脾虚者可选用
黄芪、白术、茯苓等健脾益气；肾阴不足
者可选用枸杞、山药、熟地等滋阴补肾；
证属热消渴（糖尿病）者，则宜用知母、
麦冬等清热生津之品。需注意的是，中药
治疗遵循辨证论治原则，需在医师指导下
使用，不可自行盲目服用。

此外，针灸及推拿亦是中医辅助治
疗糖尿病的常用手段。针灸可通过调控
神经-内分泌系统，提高机体胰岛素敏感
性，且对糖尿病并发症具有一定缓解作
用；推拿按摩具有活血通络、舒筋解痉的
功效，对养生保健具有良好作用。另外，
苦瓜茶、枸杞菊花茶、山楂陈皮茶等中草
药茶剂，可作为日常保健饮品饮用，不可
代替药物使用。


