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��������现代生活中， 久坐办公、
长期低头、 劳累受凉、 姿势不良
等， 让颈肩腰腿酸痛成为常见困
扰。 很多人反复发作、 时轻时
重， 严重影响工作与睡眠。 中医
针灸从经络气血入手， 通经络、
调气血、 止疼痛、 松筋肉， 安全
温和、 副作用小， 对慢性劳损类
疼痛效果稳定。 本文从中医角度
科普颈肩腰腿疼痛成因、 针灸作
用及日常养护， 帮助大家科学缓
解疼痛、 减少复发。

颈肩腰腿痛为何总反复
颈肩腰腿疼痛多属于中医

痹症、 筋伤范畴， 常见原因有三
类： 一是久坐久站、 低头弯腰，
导致经络不通、 气血运行不畅，
不通则痛。 二是劳累、 受凉、 外
伤， 使肌肉僵硬 ， 局部气血瘀
滞。 三是体质偏弱、 肝肾不足，
筋骨失养， 更容易酸痛无力。 这
类疼痛往往不是一天形成， 所以
容易反复， 久坐不动则气血更
堵， 受凉则筋脉更紧， 休息好一
点就减轻， 稍累又加重， 长期不
调理会越来越频繁。

中医针灸如何温和缓解疼痛
针灸不是单纯扎一下止痛，

而是通过刺激穴位， 疏通经络、
调和气血、 放松筋肉 、 扶正祛
邪。 对于颈肩酸痛， 常取风池、
肩井、 天宗、 颈夹脊等穴， 改善
僵硬、 头晕、 手麻。 针对腰痛，
取肾俞、 大肠俞、 腰阳关、 委中

等穴， 缓解腰肌劳损 、 久坐腰
痛。 针对腿痛、 膝盖不适， 取足
三里、 阳陵泉 、 膝眼 、 承山等
穴， 减轻酸胀 、 无力 、 活动不
利。 针灸刺激轻柔、 直达病灶，
能快速放松紧张肌肉， 改善局部
循环， 减轻炎症水肿， 从而缓解
疼痛、 恢复活动度。 针灸温和安
全， 适合慢性疼痛、 中老年、 体
质敏感人群。

针灸配合日常养护
疼痛更少复发

针灸缓解疼痛效果明显 ，
但要减少反复 ， 必须配合生活
习惯调整。 首先保持正确姿势，
久坐腰后垫靠枕， 不跷二郎腿。
看手机抬高 、 不低头 。 弯腰搬
物先屈膝 ， 不扭腰 。 其次注意
保暖 ， 颈肩腰腿部最怕受凉 ，
空调房披披肩 、 护腰 ， 换季及
时加衣。 适度活动更关键 ， 每
40 分钟起身活动 ， 拉伸颈肩 、
转腰 、 抬腿 ， 促进气血流通 。
日常做温和运动 ， 如快走 、 八
段锦 、 拉伸 ， 增强肌肉力量 ，
稳定关节筋骨。

避免过度劳累， 不长期保持
一个姿势， 不过度负重， 疼痛发
作期以休息放松为主。 很多人疼
痛稍有好转就中断调理， 经络瘀
堵未能完全疏通， 劳损的筋肉得
不到修复， 没过多久酸痛便再次
发作。 针灸讲究按疗程规范治
疗 ， 轻症一般数次就能明显舒

缓， 病程久、 常年反复的人群，
需坚持完整疗程巩固疗效。 调理
期间不建议频繁吹冷风、 长时间
躺卧刷手机， 也不要盲目大力捶
打、 暴力正骨， 容易加重软组织
损伤。

哪些情况适合针灸调理
长期颈肩僵硬、 转头不适，

久坐腰痛 、 弯腰费力 。 腿部酸
胀、 膝盖不适、 上下楼不利。 劳
累受凉后加重、 休息不缓解； 疼
痛反复、 影响睡眠与工作， 都适
合针灸调理。 针灸以调理为主、
温和舒缓， 坚持按疗程调理， 配
合居家养护， 多数人疼痛明显减
轻、 发作减少、 活动更轻松。

颈肩腰腿反复酸痛， 多是经
络不通、 筋肉劳损、 气血不畅所
致。 中医针灸以通为用、 以和为
要， 温和缓解疼痛、 改善僵硬、
恢复功能 。 疼痛发作时及时调
理， 平时坚持正确姿势、 保暖、
适度运动， 就能让颈肩腰腿更轻
松， 生活更舒适。

娄底市荣军优抚医院 邹强

������在基层妇幼保健工作中， 经常会遇
到育龄妇女因为缺乏科学避孕知识， 出
现非意愿怀孕的情况， 最终不得不采取
药物或人工流产终止妊娠的情况， 不仅
损伤子宫健康 ， 还容易引发妇科炎症 、
月经紊乱， 甚至会对今后正常生育造成
不可逆的影响。 为了更好保护广大育龄
女性生殖健康， 国家免费提供多种避孕
药具 ， 只有学会科学选择 、 规范使用 ，
才能真正远离意外妊娠带来的身体伤害。

目前乡镇卫生院、 各村卫生室都设有
免费避孕药具发放点， 可供大家选择的避
孕方式有很多种， 不同的避孕措施， 防护
效果、 适用人群都各不相同。 过去计划生
育管控时期， 输卵管绝育手术是不少已婚
女性的长效选择。 随着三孩生育政策全面
放开， 群众生育观念发生明显转变， 主动
选择输卵管结扎绝育的人群已经十分稀
少。 最常见的有避孕套、 短效口服避孕
药、 宫内节育器等， 大家可以结合自身身
体状况、 生育计划合理选择。

避孕套是最方便、 无副作用的避孕
方式， 既能避孕， 还可以预防性传播疾
病， 适合暂时没有生育打算、 未放置节
育器的育龄夫妻。 使用关键在于全程规
范佩戴， 很多人只在快要射精时才使用，
这是最大的误区。 男性前期分泌物中同
样含有精子， 很容易造成意外怀孕。 同
时要检查保质期， 避免存放时间太久出
现破损。

短效口服避孕药是安全性很高的一
种避孕方式 ， 很多女性对它存在误解 ，
认为吃药会伤身体、 长胖、 影响以后生
孩子 。 正规短效避孕药激素剂量很低 ，
只要在医生指导下按月规律服用， 不仅
避孕成功率很高， 还可以调理月经、 改
善痛经。 服用要求非常严格， 需要每天
固定时间服药， 不能漏服。 如果有长期
抽烟 、 严重高血压 、 血栓病史的女性 ，
则不适合服用。

宫内节育器适合已经生育、 近几年
没有再怀孕计划的女性， 一次放置可以
长效避孕五年到十年， 想生育取环后身
体恢复一段时间就可以正常备孕， 放置
以后按照要求定期做 B 超检查， 确认环
位正常， 就可以长期起到保护作用。

还有一部分人选择安全期避孕、 体外
射精等方式， 这两种方法非常不可靠。 女
性排卵会受情绪、 劳累、 熬夜等因素影
响， 排卵时间并不固定， 所谓安全期并不
绝对安全。 体外射精也无法完全避免精子
提前排出， 千万不能当作主要避孕手段。

女性生殖健康需要自己重视， 人工
流产虽然属于小手术， 但反复宫腔操作，
容易造成子宫内膜变薄、 宫腔粘连、 盆
腔炎， 不少女性因为多次流产， 后期出
现宫外孕、 继发性不孕， 等到想要孩子
时追悔莫及。

在此提醒广大育龄妇女， 主动了解避
孕知识。 如果有避孕需求， 可以随时到乡
镇卫生院、 村卫生室领取免费避孕药具，
工作人员会严格做好隐私保护。 结合自身
情况选择可靠的避孕方式， 坚持做好常态
化防护， 避免非意愿妊娠， 远离流产伤
害， 用心守护好自己的身体健康。

湖南省湘西自治州凤凰县城郊
预防保健所 （廖家桥防保组） 滕召娣

��� 随着生活水平提升、 饮食结
构改变， 高血脂患病人群逐渐年
轻化。 很多人在体检时发现血脂
异常， 要么由于身体没有明显不
适就置之不理， 要么慌乱吃保健
品调理血脂， 以上做法都会给身
体健康埋下隐患。 长期血脂异常
会逐渐损伤血管， 增加冠心病、
脑卒中以及动脉粥样硬化等心脑
血管疾病发生风险。 下文将从生
活方式干预和医学干预两个方面，
为大家梳理科学调理血脂的方法。

血脂异常的危害
血脂异常通常不会出现明显

的不适感， 因此极易被忽略， 但
是可以对身体产生持续且不可逆
的损害。 长期血脂异常会导致脂
质沉积于血管内皮中， 导致动脉
粥样硬化， 促使血管逐渐变硬、
狭窄， 降低血管弹性以及减少心
脏、 脑部供血。 若冠状动脉粥样
硬化狭窄， 会增加冠心病发生风
险， 严重时可导致心肌梗死等并
发症； 若脑部血管出现粥样硬化
病变， 可能导致脑供血不足或脑
梗死， 增加脑出血发病风险。 除
此之外， 血脂异常会进一步加重

高血压 ， 对血糖 、 尿酸代谢
产生影响， 进一步增加心脑
血管疾病发生风险 ， 严重可
能诱发急性胰腺炎 ， 威胁患
者的身体健康。

查出高血脂是否要吃药
多数人体检发现血脂升

高后的第一反应是立即吃降
脂药， 其实是否需要吃药不
能一概而论， 还需结合血脂异
常类型、 指标升高幅度、 是否
患有其他基础疾病等因素综合
判断。 对于轻微血脂升高， 且
无基础疾病、 不吸烟、 无肥胖
及心脑血管病家族史的人群，
主张进行 1～3 个月的生活方式
干预， 通过积极控制饮食、 增
加运动等方式调节血脂水平。
若生活方式干预后血脂未达
标， 或患有基础疾病， 需遵医
嘱按时服用降脂药物， 以稳定
斑块， 减少严重心脑血管事件
发生率。

科学调理核心
生活方式干预为血脂异

常管理的基础， 需长期坚持。
在饮食方面 ， 严格控制每日

总热量的摄入， 减少反式脂肪酸、
精制碳水、 饱和脂肪酸的摄入， 避
免食用油炸食品、 奶油蛋糕、 肥肉
等高脂高糖食物， 增加全谷物、 新
鲜蔬果、 深海鱼类的摄入， 严格控
制钠盐摄入量， 严格戒烟限酒。 在
运动方面， 建议血脂异常人群每周
至少进行 150 分钟中等强度的有氧
运动， 包括慢跑 、 游泳以及快走
等， 控制体重的同时， 改善脂代谢
情况。 针对需要用药治疗的患者，
需严格遵医嘱按时服药， 切勿自行
停药以及增减药量， 定期监测血脂
水平、 肝功能， 以便于医生及时调
整治疗方案。

血脂异常的管理属于长期持续
性过程， 患者既无需产生过度焦虑
情绪， 也不可对病情放任不管。 多
数轻度血脂异常可通过生活方式调
整实现改善， 符合用药指征的患者
经规范治疗后， 同样能够安全、 有
效地控制血脂水平， 进而降低心脑
血管疾病的发生风险。 人群应定期
开展健康体检 ， 坚持健康生活方
式， 以科学手段应对血脂异常， 维
护心血管健康。

湘潭市第五人民医院 陈敏

中医针灸温和缓解疼痛
颈肩腰腿反复酸痛


