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03 健 康

问：中医针灸的特色疗法

有哪些？

刘波：针灸是一种方法，

它不仅可以治疗颈肩腰痛等

疼痛疾病，还能覆盖内、外、

妇、儿等各个科室。近几年

来，一些针灸的特色疗法，如

调平针、中医特色小针刀、针

刺治疗鼻炎等五官科疾病、微

针美容减重、火针等在临床应

用十分广泛。在此基础上，我

们科也开展了中药贴敷、中药

涂擦、中药熏蒸、中药泡洗等

治疗方式。

问：“经方+针灸”是一种什

么样的治疗方式？

刘波：广义上经方指汉代

以前经典医籍中记载的经典方

剂，其核心在于“方证对应”。

经方组方严谨，小而精，具有极

高的临床针对性和可重复性。

经方+针灸结合的优势在于实

现了“内外同治”，能通过药物

调理气血阴阳，同时利用针灸

疏通经络，从而扩大治疗范围、

增强疗效。

此外，“经方”+针灸的即时

刺激效应，能快速缓解病情，提

高整体治疗效率。这种“强强

联合”的方式特别适合疑难杂

症、慢性病，实现精准打击。

问：中医针灸特色疗法与

普通疗法相比，有哪些优势？

刘波：针灸特色疗法与普

通针刺的核心区别在于治疗

手段的单一性与综合性。

普通针刺通常指基础的

毫针刺激，而特色疗法则是基

于中医理论的“组合拳”，其核

心优势在于针对性更强、起效

更快、适应症更广。一是治疗

手段从“单一刺激”到“综合干

预”。特色针法往往结合了特

殊针具、特定手法。

当 然 ，特 色 疗 法 并 非 越

“ 新 ”越 好 ，而 是 越“ 对 ”越

好。具体的疗法选择需要医

生根据病情的急缓、虚实以及

患者的体质来综合判定。针

灸科要保持技术先进并实现

迭代，必须突破传统“一支针、

一根艾”的刻板印象，呈现出

专科细分化、技术微创化及跨

界融合化的趋势。其核心可

以总结为坚持“传承不泥古，

创新不离宗”。

特色针灸疗法 并非越“新”越好
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为您讲解“中医针灸特色

疗法”。

俗话说，“入夏吃苦，胜似

进补。”

适当吃苦养心 夏气与

心气相通，苦入心、能清心火，

适当吃“苦”正是夏季的顺时

养生之法。

健脾除湿 夏令暑盛湿

重，既伤肾气又困脾胃，而苦

味食物有助补气固肾、健脾除

湿的作用。

促进食欲 苦味能刺激

味蕾，激活味觉神经；还可刺

激唾液腺，增进唾液分泌；同

时刺激胃液和胆汁的分泌。

结合起来就会增进食欲。

哪些“苦”值得在夏天吃？

苦瓜：专攻初夏心烦燥

热、胃口不佳。

莲子：立夏养心的佳品，

其妙处在于“带芯”；莲子心虽

苦，却能清心火、安神。

红苋菜：食用红苋菜既能

补充维生素与膳食纤维，又可

养心。 梦莲

入夏建议多吃“苦”

全国血管健康日

5月18日是全国血管健康

日，据统计，我国心血管疾病

患病人数约3.3亿，且每5例居

民死亡中就有2例死于心血管

疾病。然而心血管疾病并非

突发的孤立事件，专家表示，

80%的心血管疾病可以通过科

学的预防和管理来避免。

坚持适度运动。规律运

动能增强心肌收缩力，改善血

管 弹 性 ，降 低 血 液 黏 稠 度 。

研 究 表 明 ，每 周 坚 持 150 分

钟 中 等 强 度 有 氧 运 动 的 人

群，心血管病发病风险比不

运动的人低35%。

健康饮食。高油、高盐、

高糖饮食是血管硬化的“加速

器”。日常饮食要遵循“清淡、

均衡”原则，每餐吃到七八分

饱即可。

积极减肥。腹部肥胖被

称为“心血管疾病的预警信

号”。腰围每增加1厘米，心血

管病风险就会上升 2%。减肥

不用追求“快速瘦身”，通过

“管住嘴、迈开腿”的组合方

式，每月减重 1-2 公斤，长期

坚持就能减少血管压力。

远离烟草。吸烟是损伤

血管内皮的“元凶”。无论烟

龄长短，戒烟都能有效降低心

血管病风险，戒烟1年后，冠心

病风险就能降低50%。

控制饮酒。过量饮酒会

导致血压升高、心率加快，加

重动脉硬化。尤其是本身有

高血压、高血脂的人群，更要

严格戒酒。

充足睡眠。睡眠不足会

扰乱身体新陈代谢，导致血

压、血糖波动。长期熬夜会让

交感神经持续兴奋，增加血管

痉挛、血栓形成的风险。成年

人每天应保证7-8小时睡眠。

管好“三高”。高血压、高

血脂、高血糖是心血管病的

“三大元凶”。国家心血管病

中心发布的研究显示，“三高

共管”能使心血管病发病风险

降低40%以上。建议中老年人

每年定期体检，一旦发现指标

异常，及时遵医嘱干预，切勿

擅自停药或减药。

放松心态。长期焦虑、紧

张会让体内肾上腺素分泌增

多 ，导 致 血 压 升 高 、心 率 加

快。平时可以通过听戏曲、

养花种草、和老友聊天等方

式释放压力，保持积极乐观

的心态。 综合

做好8件事，守护心血管健康 代谢是人体维持生命的

基本生理过程，血糖、血脂、

尿酸被称作身体的“代谢晴

雨表”。

血糖——身体的“能量指针”
如果空腹≥7.0mmol/L，或

者饭后≥11.1mmol/L，就要小

心患上糖尿病的可能。如果

数值卡在中间不上不下，这叫

“糖耐量异常”，是身体给你的

“黄牌警告”。

血脂——血管的“清洁指标”
若总胆固醇≥5.2mmol/L、

甘油三酯≥1.7mmol/L，或高密

度脂蛋白胆固醇降低、低密度

脂蛋白胆固醇升高，均属于血

脂异常。长期高油、高胆固

醇、高糖饮食，缺乏运动，肥

胖，吸烟，过量饮酒，遗传因素

等，血脂就容易亮红灯。

尿酸——代谢的“排泄指标”
只 要 血 尿 酸 数 据 超 过

420μmol/L，不管男女，都算高

尿酸血症了。

高嘌呤食物摄入过多、高

果糖饮料饮用过量、饮酒、缺

乏运动、肥胖、肾脏排泄功能

异常、遗传因素等，都是让尿

酸升高的“元凶”。

想要血糖、血脂、尿酸保持

正常，需要记住这个口诀：三餐

规律，少油少糖；迈开双腿，腰

围不胖；多喝白水，戒烟限酒；

定期体检，心里有数。 裘真

控制3类指标，躲开慢性病


