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腰痛不要慌，
针灸来帮忙

腰痛是现代人常见的健康问题，影响着工作和生活质量。中医针灸

作为传统治疗方法之一，凭借其独特的疗效和无副作用的优势，成为缓

解腰痛的重要手段。通过刺激特定的经络和穴位，针灸可以调节气血，

舒缓肌肉，缓解疼痛，恢复正常的生理功能。近年来，越来越多的研究

表明，针灸不仅能够显著减轻腰痛症状，还能改善患者的整体健康状

况，为广大患者提供了一种有效的非药物治疗选择。
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气血理论是基础

针灸治疗腰痛的原理主要基于

中医的“气血”理论。根据中医理

论，人体的生命活动依赖于气和血

的流通，任何一种阻碍气血流畅的

因素都可能导致身体出现疼痛。腰

部是人体重要的承重部位，容易受

到外界的损伤或内部气血不畅的影

响，进而引发腰痛。通过针灸刺激

特定的穴位，可以促进气血运行，

疏通经络，达到缓解疼痛的效果。

针灸的作用机制主要体现在对

神经系统的调节上。研究发现，针

灸刺激会通过神经反射作用，激活

大脑皮质和脊髓的相关区域，进而

调节人体的疼痛感知系统。这种调

节作用能够有效减少腰痛的强度，

改善疼痛的感觉。此外，针灸通过

刺激特定穴位，激活身体的自我修

复能力，促进血液循环，帮助排除

体内的炎症因子和代谢废物。针灸

还能促进内啡肽等自然镇痛物质的

释放，进一步缓解疼痛并改善局部

血液循环，有助于修复受损组织，

促进康复，达到持续的疗效。

针灸还具有调节身体整体功能

的作用。现代医学研究表明，针灸

不仅可以缓解局部的疼痛，还能改

善患者的整体健康状况。通过调节

自律神经系统，针灸能够有效减轻

压力，放松身体，增强免疫力，这

对长期腰痛患者的恢复至关重要。

临床应用显效果

针 灸 治 疗 腰 痛 在 临 床 上 的 应

用广泛且效果显著，尤其在缓解

由慢性腰痛引起的不适方面表现突

出。许多腰痛患者在常规药物治疗

效果不佳或副作用明显时，转而选

择针灸作为辅助治疗。针灸通过在

特定的穴位进行针刺，能够有效缓

解疼痛、减轻炎症、放松肌肉，帮

助患者恢复正常的活动能力。对于

因脊柱问题、肌肉劳损或神经受压

引发的腰痛，针灸能够通过疏通经

络、改善气血流通，促进局部血液

循环，进而缓解肌肉紧张和关节僵

硬，减轻疼痛感。

常 用 的 穴 位 包 括 肾 俞 、 大 肠

俞、委中、环跳等。其中，肾俞穴

是治疗腰部疾病的关键穴位，对于

腰椎间盘突出症引起的腰痛，尤其

是伴有肾虚症状者，针刺肾俞穴能

起到很好的调理作用。大肠俞穴大

与肠经气相通，可调理腰部气血，

缓解局部疼痛。谚云“腰背委中

求”，委中穴对于治疗腰痛及下肢

后侧放射性疼痛效果显著。环跳穴

是腰到腿的枢纽，有承上启下的作

用，所以这个穴位既可治疗腰痛，

又可治疗腿痛，是中医治疗腰腿

痛、下肢痿痹不遂之要穴。每个人

的身体状况和体质各异，因此治

疗前，患者需与针灸医师进行充分

沟通，明确自身的身体状况和具体

需求，从而制定出个性化的治疗方

案。

针灸的疗效已得到大量实践验

证。研究显示，针灸不仅能有效减

轻急性和慢性腰痛症状，还能减少

复发的可能性。许多腰痛患者在接

受一定疗程的针灸治疗后，报告称

疼痛明显减轻，甚至消失，且整体

的运动功能得到改善。此外，针灸

治疗的安全性高，副作用小，适用

于不同年龄段的患者，特别是对于

一些不适合药物治疗或药物治疗效

果不理想的患者，针灸提供了一种

良好的替代治疗选择。

需 要 注 意 的 是 ， 针 灸 治 疗 腰

痛的效果在不同个体间可能存在差

异，主要与患者的病情、针灸手法

以及疗程等因素有关。对于急性

腰痛患者，针灸通常能迅速缓解症

状，而对于慢性腰痛患者，可能需

要较长时间的治疗才能取得明显效

果。临床研究也表明，针灸治疗的

效果往往需要与其他治疗方法相结

合，以达到最佳的治疗效果。比

如，针灸治疗配合理疗、推拿或物

理治疗等手段使用，效果更为显

著。

针 灸 作 为 一 种 传 统 的 中 医 疗

法，凭借其独特的疗效和安全性，

在缓解腰痛方面展现了显著的优

势。通过疏通经络、调节气血流

通、缓解肌肉紧张，针灸能够有效

减轻疼痛、促进康复。临床应用表

明，针灸对急性与慢性腰痛均有良

好的治疗效果，且副作用小，是一

种值得推荐的非药物治疗选择。


