
专家门诊

健康视界· Health Perspectives  175

针灸，
老人“止跌”有奇效

年龄增长使老年人身体机能改变，跌倒成为威胁其健康的重要隐

患，其中肌肉量减少是导致跌倒风险升高的关键。本文详细阐述针灸助

力老年人增肌的原理，并给出生活中的注意事项，助力老年人综合增强

肌肉力量，降低跌倒风险。
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多重因素叠加，老年人易跌倒

老年人跌倒并非偶然事件，而

是身体机能变化与多种潜在因素共

同作用的结果，其带来的危害不容

忽视。

从身体自身来看，首先是生理

机能退化。随着年龄增长，老年人

的神经系统、肌肉系统、骨骼系统

均出现衰退。神经传导功能下降，

对 身 体 姿 势 和 平 衡 的 感 知 能 力 减

弱，反应速度变慢。肌肉量减少、

肌力下降，甚至出现肌肉萎缩，肌

肉紧张度与痉挛问题也较为常见，

导致行走时肢体乏力、协调不足。

跌 倒 对 老 年 人 的 危 害 极 大 ，

不仅可能导致骨折、软组织损伤等

直接伤害，还可能引发一系列并发

症，如长期卧床导致的肺部感染、

压疮等，严重影响生活质量，甚至

危及生命。

针灸改善气血循环，强筋健骨

针灸在防治老年人跌倒、助力

增肌方面有着独特的优势，其原理

主要围绕改善身体机能、强化肌肉

与神经功能展开。

针灸可以改善气血供应，强筋

健骨，调节肌肉功能，提升控制能

力。中医认为，老年人气血不足、

经脉不通是导致下肢肌肉萎缩、肌

力下降的重要原因。针灸通过刺激

相应穴位，能够疏通经脉、促进气

血 生 成 与 循 环 ， 从 而 增 强 肌 肉 力

量，改善下肢稳定性与协调性，从

根源上减少因肌力不足导致的跌倒

风险。关节疼痛、肌肉疼痛是影响

老年人行走平衡的重要障碍，针灸

具有显著的止痛效果，能够有效缓

解关节炎、肌肉酸痛等症状，让老

年人能够顺畅地进行肢体活动，减

少因疼痛导致的行走不稳与跌倒风

险。

针灸还对神经系统具有良好的

调节作用，可改善神经传导功能，

增 强 身 体 对 姿 势 、 平 衡 的 感 知 能

力，提升反应速度。这使得老年人

在身体出现失衡迹象时，能够更及

时地做出调整，避免跌倒。

在 穴 位 选 择 上 ， 针 灸 防 治 跌

倒常用多个经典穴位。小腿外侧的

足三里穴位，能调理脾胃、促进气

血生成，增强肌肉力量，有“刺激

足三里，堪比补母鸡”的说法；小

腿内侧的三阴交，作为脾肝肾三条

阴经的交会穴，可补益气血、强筋

健骨，改善肢体功能与平衡；肾腧

穴位于腰部，能补益肾精、强健筋

骨，对骨质疏松、腰膝酸痛引发的

跌倒风险有预防作用；委中穴在大

腿后部，可舒筋活络，缓解下肢肌

肉紧张，改善运动功能；太溪穴位

于足内侧，能滋阴补肾，增强足部

力量与平衡能力，减少因足部无力

导致的跌倒。临床上医生会根据患

者的具体情况辨证选穴，结合个体

差异制定个性化治疗方案。

光练广场舞，不能有效增肌

要有效降低老年人跌倒风险，

还 需 要 结 合 综 合 评 估 与 个 体 化 方

案，同时掌握科学的生活技巧，摒

弃无效锻炼方式。

老年人若发现步态改变，特别

是出现“小碎步”，上半身控制不

住往前冲的趋势，自觉有跌倒风险

或已有跌倒经历，应及时到医院就

诊。专业团队会先安排专业康复治

疗师进行全面评估，重点关注肌肉

骨骼功能、平衡协调能力、神经系

统功能、记忆力等方面，明确跌倒

的潜在危险因素。根据评估结果，

医 生 会 制 定 个 性 化 的 综 合 干 预 方

案。方案并非统一固定，而是因人

而异，通常包括针灸治疗、推拿手

法、康复训练等。康复训练中，针

对肌力下降的老年人，会有专业指

导下的抗阻力训练（涵盖上肢与下

肢）；针对平衡能力不足的情况，

会借助平衡仪等设备进行评估与针

对性训练等。同时，康复治疗师还

会结合老年人的生活习惯，提供饮

食起居指导，确保干预效果全面且

持久。

需要注意的是，很多老年人认

为广场舞、遛弯等日常活动能起到

增肌效果，但实际上，这些运动强

度往往不足，难以达到提升肌力与

平衡功能所需的“运动靶心率”，

无法从根本上解决肌肉量减少、平

衡能力下降的问题。只有经过专业

评估后制定的个性化训练方案，才

能更高效地改善身体机能，降低跌

倒风险。


