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在繁忙的生活和工作中，肩周炎已成

为许多人难以言说的痛楚。这种以肩关节

疼痛、僵硬及活动受限为主要症状的疾病，

不仅影响日常生活质量，还可能逐渐限制

个人的活动能力。幸运的是，针灸作为中

医传统疗法的重要组成部分，以其独特的

疗效为肩周炎患者提供了重拾轻松肩膀的

秘诀。

肩周炎的成因与症状

肩周炎，俗称“五十肩”，是一种多

发于中老年人群的常见疾病，但并非仅限

于此年龄段。其成因复杂多样，可能涉及

肩关节慢性劳损、急性挫伤、退行性骨关

节病、肩关节结核或感染等多种因素。长

时间保持不良姿势、重复使用肩部肌肉、

外伤未及时处理或年龄增长导致的关节软

骨磨损等，都可能成为肩周炎的诱因。

肩周炎的主要症状包括肩部疼痛、僵

硬和活动受限。患者常感到肩部疼痛，尤

其在夜间或受凉后更为明显。随着病情的

发展，肩部活动范围逐渐缩小，抬举、后

伸等动作变得困难，甚至影响穿脱衣物、

梳头、洗脸等日常生活动作。

针灸治疗肩周炎的原理

针灸治疗肩周炎的原理在于通过刺激

人体特定穴位，调节气血运行，疏通经络，

从而达到缓解疼痛、改善关节功能的目的。

具体来说，针灸的作用主要体现在以下几

个方面。

疏通经络  肩周炎常伴有经络不通的

情况，针灸能够刺激经络，促进气血流通，

缓解局部瘀血和水肿，从而减轻疼痛。

活血化瘀  针灸能够改善局部微循环，

促进淤血消散，减少炎症介质的释放，有

利于炎症的消退和组织的修复。

缓解肌肉痉挛  肩周炎患者常伴有肩

部肌肉痉挛和紧张，针灸能够刺激穴位感

受器，降低交感神经兴奋度，使肌肉得以

放松。

增强免疫力  针灸还能够调节人体的

免疫功能，提高机体的抗病能力，促进疾

病的康复。

治疗具体方法

针灸治疗肩周炎时，医生会根据患者

的具体病情和体质情况，灵活选择穴位和

针刺手法。常用的穴位包括肩髃、肩髎、

肩贞等肩部局部穴位，以及风池、合谷等

远端穴位。具体操作时，医生会使用毫针

轻轻刺入所选穴位，并通过提插、捻转等

手法进行刺激。

除了单纯的针刺治疗外，针灸还可以

与其他疗法相结合，如艾灸、拔罐、推拿等。

艾灸能够温通经络、散寒除湿；拔罐能够

疏通经络、活血化瘀；推拿则能够舒缓肌

肉紧张、促进局部血液循环。这些综合疗

法的结合使用，能够进一步提高针灸治疗

肩周炎的效果。

在针灸治疗过程中，医生还会根据患

者的病情变化调整治疗方案。例如，对于

疼痛明显的患者，可以采用电针疗法加强

刺激效果；对于黏连较重的患者，可以采

用小针刀疗法进行松解治疗；对于风寒湿

邪较重的患者，可以配合艾灸疗法进行温

经散寒治疗。

针灸治疗肩周炎的注意事项

选择专业医师  针灸治疗肩周炎，需

要由经验丰富的中医师进行操作。患者应

选择正规医疗机构就诊，避免自行操作或

选择非专业机构。

治疗前准备  患者在接受针灸治疗前，

应告知医生自己的身体状况和病史，以便

医生制定合适的治疗方案。同时，患者应

保持放松状态，避免过度紧张或疲劳。

治疗后护理  针灸治疗后，患者应注

意保暖和休息，避免受风着凉或过度劳累。

同时，患者还应按照医生的建议进行肩部

活动和锻炼，以促进康复。

定期复查  患者应定期复诊，以便医

生及时了解病情变化并调整治疗方案。在

治疗过程中，患者应积极配合医生的治疗

和建议，以获得最佳的治疗效果。

针灸治疗肩周炎的优势

针灸治疗肩周炎具有诸多优势：首先，

针灸疗法安全无副作用，适合各年龄段的

患者；其次，针灸能够直达病灶，通过刺

激穴位直接作用于病变部位；再次，针灸

疗法具有整体调节作用，能够调节人体气

血运行和脏腑功能；最后，针灸疗法简便

易行，患者可以在家中进行自我保健和调

理。

肩周炎虽然给患者带来了诸多不便和

痛苦，但针灸治疗为其提供了有效的解决

方案。通过疏通经络、活血化瘀、缓解肌

肉痉挛等原理，针灸能够显著改善肩周炎

患者的症状和生活质量。同时，患者在日

常生活中也应注意保持正确的姿势，避免

过度劳累和受凉，加强肩部锻炼等，以降

低肩周炎的发病风险。让我们共同关注肩

部健康，重拾轻松肩膀的秘诀。

拔智齿是许多人在青春期或成年早期

可能面临的一项口腔手术。智齿通常位于

口腔的最深处，由于生长空间有限，它们

常常会引起各种口腔问题，如龋齿、牙龈炎，

以及邻牙损害。因此，很多人选择拔除智

齿。然而，拔智齿后常常伴随着疼痛和不

适，给患者的日常生活带来困扰。本文将

探讨如何有效减轻拔智齿后的疼痛和不适，

从术前准备、术后护理、饮食调整等多个

方面提供建议。

拔智齿前的准备

拔智齿虽然是一项常见的口腔手术，

但对于患者来说仍然可能产生一定的心理

压力。患者在拔牙前应了解手术过程，清

楚术后可能出现的反应，如疼痛和肿胀，

以便做好心理准备。医生可以通过与患者

沟通，解释手术的必要性和安全性，减轻

患者的焦虑感。

根据患者的身体状况，医生可能会建

议在拔牙前服用抗生素或止痛药，以预防

感染和减轻术后疼痛。此外，有些患者可

能需要进行过敏测试，确保对所使用的药

物不过敏。这些准备有助于减少拔牙后的

不适感。

术前适当补充营养，可以增强身体的

免疫力，加快术后的恢复。拔智齿前一两天，

患者应摄入富含蛋白质、维生素的食物，

如鱼、瘦肉、鸡蛋、蔬菜和水果。这有助

于术后身体迅速恢复，减轻不适感。

术后护理的关键

拔牙后最常见的反应是疼痛和肿胀。

术后 24 小时内，患者可以在拔牙处外侧进

行间歇性冷敷，每次 15~20 分钟，以减少

肿胀和止痛。24 小时后，可改为热敷，帮

助消散瘀血，加快恢复。冷敷和热敷的交

替使用可以有效缓解术后的不适。

医生通常会在拔牙后开一些止痛药，

如布洛芬或对乙酰氨基酚（扑热息痛），

帮助减轻疼痛。这些药物应按医嘱服用，

避免过量。此外，如果疼痛较为严重，患

者应及时联系医生，避免自行加大剂量。

拔牙后，身体需要时间来恢复，因此

患者应避免剧烈运动或重体力劳动，至少

休息 1~2 天。休息时，应抬高头部以减少

出血和肿胀。同时，保持良好的睡眠也有

助于加快伤口的愈合。

饮食与口腔卫生的调整

拔牙后的 24 小时内，患者应尽量避

免摄入过热、过硬或辛辣的食物，以免刺

激伤口。建议食用温凉、软质的食物，如

稀饭、酸奶、蒸蛋和果泥等。此外，拔牙

当天应避免使用吸管，以防因吸力导致拔

牙处出血。

拔牙后的伤口极易受到感染，因此保

持口腔清洁非常重要。术后 24 小时内，患

者应避免漱口或刷牙，以免影响伤口的愈

合。24 小时后，可用温盐水轻轻漱口，帮

助清洁口腔，同时注意避免伤口处剧烈冲

刷。刷牙时也应避免接触伤口处，以防引

发感染或出血。

干槽症是拔牙后的常见并发症，主要

由于拔牙处血块脱落，导致骨头暴露，引

发剧烈疼痛。为了预防干槽症，患者在拔

牙后应避免用力漱口、吸烟或使用吸管，

这些行为都可能导致血块脱落。术后若出

现剧烈疼痛，应及时就医处理。

术后心理调适

拔牙后的疼痛和不适是正常的生理反

应，患者应保持积极的心态，理解这种疼

痛是暂时的，随着时间的推移会逐渐减轻。

通过心理调适，患者可以更好地应对术后

的不适，避免焦虑和烦躁情绪。

为了减轻术后疼痛带来的心理压力，

患者可以通过阅读、观看电影或听音乐等

方式转移注意力。这些活动不仅可以放松

心情，还能帮助患者度过术后的不适期。

拔牙后的恢复过程中，定期复诊是非

常重要的。医生可以通过检查了解伤口的

愈合情况，并及时处理可能出现的并发症。

同时，医生也可以根据复诊情况调整患者

的护理方案，进一步减轻不适感。

拔智齿后常常会伴随着疼痛和不适，但

通过术前的充分准备、术后的正确护理以及

合理的饮食调整，患者可以有效减轻这些不

适感。此外，保持良好的心理状态和定期复

诊也能帮助患者更快地恢复。通过综合运用

这些方法，拔智齿后的疼痛和不适将大大减

少，使患者能够更快地恢复正常生活。
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