
智慧医疗 民族医学

40  Health Perspectives·健康视界

针灸——古老的东方智慧

作为中医学的重要组成部分，针灸凭借其独特的理论体系和显著的

调理效果，历经数千年传承，不仅是东方医学的瑰宝，如今更成为全球

公认的替代疗法之一。
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针灸的起源与核心原理

1.从经验到体系的起源
针 灸 的 萌 芽 可 追 溯 至 新 石 器

时代，古人发现用尖锐的石器（砭

石）刺激身体特定部位，能减轻疼

痛或缓解不适。随着青铜、铁器的

发展，砭石逐渐演变为金属针，刺

法也从简单的“点刺”发展出提

插、捻转等多种手法。到了春秋战

国时期，《黄帝内经》系统阐述了

经络、穴位、刺法等理论，标志着

针灸体系正式形成，此后经过历代

医家完善，成为一套成熟的诊疗技

术。

2.核心载体：看不见的“经络”
在 中 医 理 论 中 ， 人 体 存 在 一

套看不见、摸不着的“经络”系

统，它如同纵横交错的“道路”，

连接着脏腑与体表。经络内连五脏

六腑，外通四肢百骸、五官九窍，

负责输送“气血”——维持生命活

动的能量与营养。当经络畅通时，

气血运行顺畅，人体就健康；一旦

经络堵塞，气血瘀滞，就会出现疼

痛、失眠、乏力等问题，这正是针

灸调理的靶点。

3.调理本质：激活人体“自愈
力”

针灸并非直接“治疗”疾病，

而是通过刺激特定穴位，打通堵塞

的经络，让气血重新顺畅运行，从

而激活人体自身的“自愈能力”。

穴位就像经络上的“开关”，不同

穴位对应不同脏腑功能，比如刺激

“合谷穴”可调节面部气血，缓解

头痛；刺激“足三里穴”能增强脾

胃功能，改善消化。

针灸的现代应用与优势

1.应对慢性疼痛效果显著
慢 性 疼 痛 是 现 代 人 群 的 高 发

问题，无论是颈椎病、腰椎间盘突

出，还是关节炎、偏头痛，针灸都

能发挥独特作用。它通过调节局部

气血循环，减轻炎症反应，同时阻

断疼痛信号向大脑的传递，从“根

源”缓解疼痛，且避免了长期服用

止痛药带来的副作用。世界卫生组

织早已将针灸列为治疗慢性疼痛的

推荐疗法之一。

2.改善身心失调状态
快 节 奏 的 生 活 让 许 多 人 陷 入

“亚健康”——失眠、焦虑、疲

劳、内分泌失调等问题频发。针灸

通过调节神经系统和内分泌系统，

帮助身体“减压”，比如刺激“神

门穴”可镇静安神，改善失眠；刺

激“太冲穴”能疏肝理气，缓解焦

虑。相比依赖药物，针灸从整体调

理身心，让身体逐渐恢复自然节

律。

3.辅助治疗多种慢性疾病
除了缓解症状，针灸还能作为

慢性疾病的辅助治疗手段，比如糖

尿病患者通过针灸调节胰岛功能，

帮助稳定血糖；高血压患者通过刺

激相关穴位，辅助降低血压；甚至

在肿瘤治疗中，针灸也能减轻放化

疗带来的恶心、呕吐、乏力等副作

用，提高患者生活质量。

针灸的注意事项与认知误区

1.并非“人人适宜”，需提前
沟通

针灸虽好，却有明确的禁忌人

群：孕妇腹部、腰骶部穴位不宜针

灸；皮肤有感染、溃疡、瘢痕的部

位不能施针；凝血功能障碍者（如

血友病患者）、严重心脏病患者需

谨慎；极度疲劳、饥饿或情绪激动

时，也应避免针灸，以免出现头

晕、恶心等不适。就诊时，务必主

动告知医生自身健康状况，确保治

疗安全。

2.“无痛”是理想状态，无需
过度恐惧

许 多 人 对 针 灸 的 最 大 顾 虑 是

“疼痛”，其实专业医生施针时，

疼痛感非常轻微，多表现为“酸、

麻、胀、重”的“得气”感，这是

穴位被激活的正常反应，并非“刺

痛”。过度紧张反而会导致肌肉紧

绷，增加施针难度和不适感，放松

心态才能让治疗更顺畅。

3.避开“立竿见影”的误区，
需坚持疗程

针灸调理讲究“循序渐进”，

并非一次就能见效。尤其是慢性疾

病和亚健康状态，通常需要按疗

程治疗（一般一个疗程为10～15

次），才能让经络逐渐畅通、气血

逐步调和。若期望“一次见效”，

反而可能因急于求成影响效果，遵

循医嘱坚持治疗，才能让身体慢慢

回归平衡。

从砭石到银针，从古代诊室到

现代医院，针灸跨越千年，依然焕

发着强大的生命力。它不只是一种

疗法，更承载着东方文化“顺应自

然、调和身心”的健康理念——不

与疾病“对抗”，而是帮助人体找

回自身的平衡与力量。​​


