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做好这三点 远离偏头痛

告别失眠焦虑 针灸推拿来帮忙
凌晨 3 点的天花板、辗转反

侧的床单、越想放松越紧绷的

神经——失眠与焦虑就像一对

难缠的“夜行者”，悄悄带走了

现 代 人 的 安 稳 睡 眠 与 内 心 宁

静。当安眠药令人顾虑依赖，

当冥想与深呼吸难以缓解顽固

的烦躁，不妨回归传统，体验针

灸推拿所带来的温和而有效的

调理之道。这并非玄学，而是

源 于 千 年 实 践 的 身 体 调 节 智

慧，无需依赖药物，仅凭双手与

银针，便能协助身心恢复内在

平衡。

失眠与焦虑：身体调节系统
失衡的表现

人体内存在着精密的生物

节律与情绪调节机制。当长期

压力、熬夜或思虑过重扰乱这一

系统，便可能出现入睡困难、易

醒、睡眠浅等问题，并常伴随心

慌、烦躁、注意力不集中等焦虑

情绪。

西医多从神经递质紊乱、内

分泌失调的角度解释，而中医则

将其归纳为气血运行不畅、阴阳

失衡：犹如身体的“交通网络”出

现拥堵，养分无法顺畅输布，代

谢废物难以排出，大脑与脏腑在

持续“加班”中逐渐陷入焦虑状

态。

针灸：精准疏通身体的“调
节枢纽”

中医理论中，穴位是气血汇

聚、神经分布密集的关键节点，

如同人体自带的“调节开关”。

针灸通过极细的银针轻刺

特定穴位，并非以痛治病，而是

借助温和刺激激活身体的自我

调节能力。例如，刺激神门穴

有助于宁心安神，仿佛为过度

兴奋的大脑按下“舒缓键”；针

刺百会穴可通调头部气血，放

松紧绷的神经。现代研究也证

实，针灸能够调节血清素、多巴

胺等神经递质的释放，平衡交

感与副交感神经，从而从根源

上缓解焦虑，帮助身体重新学

会放松与入睡。

推拿：全面放松身心
如果说针灸侧重于精准调

控，那么无需针药，仅凭手法与

力道的推拿，则如同为身体提供

一次系统的深度舒缓。长期焦

虑失眠者，常伴有肩颈僵硬、背

部紧绷等问题，这种肌肉的紧张

又会反过来加剧情绪不安，形成

“肌肉紧张—情绪焦虑—失眠加

重”的恶性循环。

推拿沿经络走向进行按压、

揉捏，能有效放松局部肌肉、促

进气血循环，好比为拥堵的“交

通网络”清理障碍。同时，推拿

过程中产生的温热感与节律性

触感，能够直接安抚大脑焦虑中

枢，帮助人在舒适的体感中逐渐

放下思虑，回归平静。

针灸与推拿的协同效应
针灸擅长通调关键穴位，改

善核心失衡；推拿侧重整体松

解，缓解表层紧张。二者结合，

既能较快缓解入睡困难、夜间易

醒等症状，也有助于长期稳定身

心状态，减少焦虑复发。

与药物强制镇静不同，针灸

推拿并非抑制身体机能，而是协

助恢复其自身调节能力——如

同为偏离航向的车辆调整方向

盘，而非简单刹车，因此不易产

生依赖，也无头晕、乏力等常见

副作用。

注意事项
为使调理效果更好，以下几

点值得关注：

专业辨证：失眠焦虑成因多

样，如心火旺、脾胃虚等，需由专

业中医师辨证后选穴施术，方能

针对性起效。

坚持调理：身心失衡非一日

形成，恢复也需过程。一般建议

按疗程进行规律调理，以帮助身

体建立稳定的放松节律。

配合生活调整：调理期间宜

配合健康生活习惯，如睡前减少

使用手机、避免摄入咖啡浓茶、

白天适度活动等，以巩固疗效。

当我们在多种疗法之间徘

徊时，针灸推拿这门古老的技

艺，正以现代科学可阐释的方

式，展现出自然疗愈的独特价

值。若您正受失眠焦虑困扰，不

妨尝试这一温和持久的调理途

径。愿您在传统智慧的陪伴下，

重获安然之夜与平和之心。

（作者：董锦丽 福建中医药大
学附属第二人民医院 主治医师）

周四下午门诊，王女士一脸

疲惫地走进诊室。谈起自己的

头痛，她说这个困扰从五年前生

完孩子后就开始了——疼痛常

常突然袭来，有时在左侧，有时

在右侧，像脉搏一样一阵阵地跳

着疼。严重时还会恶心呕吐、天

旋地转，只能拉上窗帘躺在暗

处，熬过好几个小时甚至大半

天，直到睡一觉醒来才感觉缓过

来。这些年，她一直怀疑这是大

家常说的“月子病”。经过详细

问诊和检查，医生告诉她：这是

典型的偏头痛。

偏头痛的起源
偏头痛的发病与脑功能异

常活化有关，其机制目前倾向于

“皮层扩散抑制”理论，类似于神

经电活动异常扩散。因此，部分

患者在头痛发作前可能出现“先

兆”，例如眼前闪光或腹部异样

感。这种脑功能紊乱最终激活

支配头面部疼痛区域的“三叉神

经血管系统”，促使降钙素基因

相 关 肽（CGRP）释 放 。 CGRP

与脑膜血管周围的相应受体结

合，引发血管舒张、肥大细胞脱

颗粒及血浆外渗，从而导致头

痛。由于雌激素水平下降可能

诱发脑功能异常，部分女性在月

经期前后容易出现偏头痛，而某

些女性在绝经后发作频率可能

减少甚至消失。

头痛的常见诱因
王女士表示其头痛与月经

周期无关，但疲劳和睡眠不足是

明确的诱发因素。此次发作前，

她午餐食用了雪菜肉丝面；追问

病史发现，去年食用梅干菜烧肉

后也曾引发头痛。这表明腌制

食品可能是她的具体诱发因素

之一。预防和缓解偏头痛，需重

点关注以下三个方面：

休息
部分偏头痛患者发作时畏

光畏声，在安静昏暗的环境中休

息有助于缓解症状。改变体位

时动作宜缓慢，保持地面干燥并

穿着防滑鞋，以防摔倒。日常应

注意作息规律，避免劳累，保持

情绪平稳，减少忧思恼怒。偏头

痛大多不危及生命且较为常见，

患者应树立信心，学会与疾病共

存。

饮食
应养成良好的饮食习惯，保

证均衡营养，避免或减少摄入可

能诱发头痛的食物，如含大量谷

氨酸钠的味精、含酪胺的奶酪、

含苯乙胺的巧克力、含亚硝酸盐

的腌制肉类与蔬菜等。酒精也

是常见的诱因之一。建议记录

头痛日记，详细追踪每次发作前

的饮食和行为。

非药物治疗
除止痛药及针对性预防药

物外，非药物治疗也是重要的辅

助手段。

冷敷与热敷：发作期可使用

冰袋冷敷额头或颈部 10 至 15 分

钟，帮助收缩血管以减轻疼痛；

部分患者对热敷更敏感，可用热

毛巾放松肩颈部肌肉。

放松训练：压力是偏头痛的

常见诱因，学会放松有助于减少

发作。深呼吸是一种简单有效

的方法：在安静舒适处坐或躺

下，缓慢吸气使腹部鼓起，再缓

缓呼气，重复数次，将注意力集

中于呼吸过程。

生物反馈疗法：这是一种借

助仪器监测生理指标（如肌肉紧

张度、皮肤温度）的治疗方法。

通过实时反馈，患者学习有意识

地控制这些生理反应。例如，当

仪器显示头部肌肉紧张时，患者

尝 试 放 松 肌 肉 并 观 察 指 标 变

化。经过训练，可提升自我调节

能力，减少偏头痛发作。这种方

法如同建立身体与大脑间的“沟

通桥梁”，有助于更好地管理自

身状态。

偏头痛虽然常见，但它并非

不可管理。面对这个“不速之

客”，我们完全可以从日常生活中

寻找掌控感——规律的休息、有

选择的饮食，加上有效的非药物

调节方法，这些都是我们触手可

及的应对工具。当这些调整仍不

足够时，医生指导下的药物治疗

也能成为您坚实的后盾。我们相

信，通过这样的多维度管理，您能

够逐渐减少头痛的影响，重新获

得更安稳、更从容的生活质量。

（作者：陈志聪 厦门弘爱医
院 主治医师）


