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眼睛疲劳？
从针灸开始改善视力

在数字时代，长时间面对电子屏幕、不正确的用眼习惯等因素，使

得眼睛疲劳成为许多人常见的问题。眼睛疲劳不仅影响生活质量，还可能

导致视力下降、眼干症等眼部疾病。面对眼睛疲劳，许多人尝试了眼药

水、按摩等方法，但效果往往不尽如人意。针灸作为一种传统的中医治疗

方法，以其独特的疗效和无创的特点，逐渐受到人们的关注。
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针灸改善视力

针灸通过刺激特定的穴位，调

节人体的气血和经络，从而达到治疗

和保健的目的。

调节气血：中医认为五脏六腑

之精皆上注于目而为之睛，目得血而

能视，气血充足且运行顺畅，眼睛才

能得到充分的滋养。针灸能够促进气

血运行，改善眼部的血液循环，为眼

睛提供更多的营养，从而有助于缓解

眼睛疲劳和改善视力。

疏通经络：眼睛与多条经络相

连，如肝经、胆经等。针灸可以疏通

这些经络，使气血能够顺畅地到达眼

部，改善眼部的生理功能，预防和治

疗眼部疾病。

平衡阴阳：中医强调阴阳平衡

是健康的基础。针灸可以通过调节人

体的阴阳平衡，使眼睛处于一个和谐

的状态，减少因阴阳失衡导致的眼部

问题，如眼干症、视疲劳等。

常见针灸穴位

针灸治疗视力问题时，常用的

穴位包括睛明、攒竹、太阳、承泣、

四白等。这些穴位分布在眼部及面

部，通过刺激这些穴位，可以调节眼

部气血，缓解视力问题。

睛明穴：位于眼部内眦角稍上

方凹陷处。针刺睛明穴可以有效缓

解眼睛模糊干涩、疲劳等症状，改

善视力。

攒竹穴：位于眉毛内侧边缘凹

陷处。针刺攒竹穴可以缓解眼部疲

劳，减轻头痛、眼胀等症状。

太阳穴：位于外眼角和眉梢之

间，向后约一横指的凹陷中。针刺太

阳穴可以缓解眼睛疲劳，减轻眼痛、

头痛等症状。

承泣穴：位于眼球与眶下缘之

间。针刺承泣穴可以改善眼部血液循

环，缓解眼睛干涩、疲劳等症状。

四 白 穴 ： 位 于 面 部 ， 瞳 孔 直

下，眶下孔凹陷处。针刺四白穴可以

改善眼部气血循环，缓解视力疲劳。

日常护眼方式

除了针灸治疗，日常生活中的

一些简单方法也可以有效保护视力。

保持正确用眼姿势：保持正确

的坐姿和阅读姿势，眼睛与书本或屏

幕保持适当的距离，避免长时间近距

离用眼。

定 期 休 息 眼 睛 ： 每 使 用 电 子

设备45～60分钟后，应让眼睛休

息10～15分钟，可以远眺或闭目养

神，缓解眼睛疲劳。

增加户外活动时间：户外活动

可以放松眼睛，增加眼睛的调节能

力，预防近视的发生和发展。

保持良好的生活习惯：充足的

睡眠、均衡的饮食和适量的运动都有

助于眼睛健康。

护眼针灸答疑

视力保护治疗领域，针灸这一

传统中医疗法应用备受关注，患者对

其效果、疗程及协同治疗等方面疑问

颇多。

效果呈现：针灸治疗视力问题

效果因人而异。轻度视力疲劳、眼干

症及部分视网膜问题患者，针灸往往

疗效显著；中重度如弱视、眼盲等，

可作为辅助治疗，配合眼镜矫正、眼

部手术等，以获更佳效果。

治疗时长：针灸治疗视力问题

的疗程因个体差异而异。一般来说，

轻度视力疲劳和眼干症患者可能在

1～2个疗程（每个疗程约 10 次左

右）后就能感受到明显的改善；中度

和重度视力问题患者可能需要2～3

个疗程或更长时间。

替代可能：针灸治疗视力问题

可以作为一种有效的辅助治疗方法，

但对于一些重度视力问题，如弱视、

眼盲等，可能需要配合其他治疗方

法，如眼镜矫正、药物治疗、手术治

疗等，才能达到更好的治疗效果。

健康生活方式

针灸治疗视力问题后，为确保

疗效的巩固以及避免可能出现的并发

症，患者需遵循以下一系列注意事

项。

保持良好的生活习惯：规律作

息，避免熬夜和过度劳累，保持良好

的心态，减少压力。

饮食调理：避免食用刺激性食

物，多吃富含维生素和矿物质的食

物。

适当运动：适当的运动可以促

进血液循环，缓解压力，改善视力。

保持治疗部位清洁：针灸后，

针刺部位可能会有少量出血或瘀青，

应注意保持清洁，避免感染。

针灸作为传统中医疗法，于视

力保护与治疗领域成效斐然。它凭借

调节气血、疏通经络、平衡阴阳之

能，可高效缓解眼疲劳，对各类视力

问题起到改善作用，为众多受视力困

扰者带来新的希望与选择。


