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中医如何解决肩颈不适

如今，低头看手机、久坐办公的人越来越多，肩颈酸痛、僵硬成了

常见的“现代病”。很多人出现肩颈问题后，会纠结是去西医做检查，

还是找中医调理。其实，中医在解决肩颈问题上有独特优势，尤其是推

拿和针灸，不仅能缓解表面疼痛，还能从根源上调理身体。
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中医眼中的肩颈问题：不只是
“脖子疼”

1.气血不通是核心原因
中 医 认 为 “ 通 则 不 痛 ， 痛 则

不通”。肩颈是头部和躯干连接的

关键部位，这里分布着大量经络和

血管。长期低头、姿势不当会压迫

经络，导致气血运行受阻，就像水

管被堵住一样，营养送不到肩颈肌

肉，代谢废物排不出去，自然会出

现酸痛、僵硬，严重时还会伴随头

晕、手臂发麻。

2.“筋脉拘急”导致活动受限
“筋”在中医里指肌肉、韧带

等软组织，肩颈的活动全靠“筋”

的牵拉。长期保持一个姿势，或者

受凉、劳累，会让“筋”变得紧

绷、失去弹性，也就是“筋脉拘

急”。这时候不仅转头、抬胳膊困

难，还可能感觉肩颈像被“卡住”

一样，按压时会有明显痛点。

3.肝肾不足会加重问题
中医有“肝主筋、肾主骨”的

说法，肩颈问题不仅和局部有关，还

和全身脏腑功能相关。如果长期熬

夜、过度劳累，会消耗肝肾的“精

气”，导致“筋”得不到滋养、

“骨”失去支撑，肩颈问题会反复出

现，甚至越来越严重，比如稍微久坐

就疼，休息后也难以缓解。

推拿与针灸：中医调理肩颈的
两大“法宝”

1 .推拿：放松肌肉、疏通气

血，适合“僵硬酸痛型”
推 拿 就 像 给 肩 颈 做 “ 深 度 按

摩”，但比日常按摩更专业。中

医推拿会根据肩颈的经络走向，用

按、揉、推、拿等手法，直接作用

在酸痛的肌肉和穴位上。比如按压

“风池穴”（脖子后面凹陷处）能

缓解头晕，揉“肩井穴”（肩膀中

间最高点）能放松肩部肌肉。

推 拿 的 核 心 作 用 是 “ 松 筋 通

络”：一方面能放松紧绷的肌肉，

缓解僵硬；另一方面能促进气血流

动，把堆积的代谢废物“带走”，

从而减轻疼痛。推拿适合平时感觉

肩颈发紧、久坐后酸痛，没有严重

骨骼问题（如骨折、脱位）的人。

2 .针灸：刺激穴位、调节脏
腑，适合“反复疼痛型”

针 灸 通 过 刺 激 人 体 特 定 的 穴

位，激发经络气血的运行，调节脏

腑功能，使人体恢复阴阳平衡，达

到治疗疾病的目的。比如肩颈疼痛

常扎“合谷穴”（手背虎口处）、

“曲池穴”（胳膊肘外侧），这些

穴位看似和肩颈无关，但通过经络

能间接缓解肩颈不适。针灸的优势

在于“标本兼顾”：不仅能快速缓

解疼痛（比如扎针后几分钟就感觉

轻松），还能调理脏腑。

3.两者结合：效果更好，需遵
医嘱

很 多 时 候 ， 中 医 会 根 据 情 况

把推拿和针灸结合起来：先通过针

灸疏通经络、调节气血，再用推拿

放松肌肉、巩固效果。但不是所有

人都适合“组合调理”，比如皮肤

有破损、怕针的人，可能更适合单

独推拿；而疼痛严重、肌肉紧绷的

人，针灸配合推拿效果会更好。

中医调理肩颈：这些注意事项
要记牢

1.选对中医机构，避免“不当
操作”

一定要去正规医院的中医科或

有资质的中医诊所，找专业的推拿

师和针灸师。不正规的推拿可能用

力过猛，导致肌肉损伤；不合格的

针灸可能消毒不到位，引发感染。

就诊时要主动说明自己的情况，比

如有没有高血压、骨质疏松，方便

医生调整方案。

2 .日常护理：姿势+保暖+锻
炼，缺一不可

中 医 调 理 后 ， 日 常 护 理 能 让

效果更持久。首先要改姿势，低头

看手机时把手机举到视线水平，久

坐时每隔30分钟抬头活动1分钟；

其次要注意保暖，避免肩颈对着空

调吹，冬天戴围巾，防止受凉导致

经络堵塞；最后要适度锻炼，比如

通过“米字操”（缓慢做低头、抬

头、左右转头、侧屈动作）、游泳

等增强颈肩肌肉力量。

3.区分“适合中医”和“需先
看西医”的情况

不是所有肩颈问题都能靠中医

解决。如果出现这些情况，要先去

西医检查：肩颈疼痛突然加重，伴

随手臂无力、走路不稳；或者疼痛

持续超过1个月，推拿针灸后没有缓

解。

肩颈问题看似小，却会影响日

常工作和生活。中医的推拿、针灸

不是“万能药”，但能调理身体内

部，帮助缓解不适、减少复发。关

键是选对方法、做好日常护理，让

肩颈保持轻松。


