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针灸是中医针法和灸法的总称，因安全、效
佳等特点，广受各国人民青睐。随着临床研究不
断深入，针灸治病的范围越来越广。近期，广州
中医药大学针灸康复临床医学院华南针灸研究中
心许能贵团队在 《英国医学杂志》 发表的研究显
示，调查的 77 种疾病中，针灸在 8 种疾病或病症
中呈现显著效果，分别是改善中风后的失语、血
管性痴呆、过敏性鼻炎症状，缓解颈肩疼痛、肌
筋膜疼痛、纤维肌痛、腰痛，提高分娩后 24 小时
内泌乳成功率。北京中医药大学东直门医院推拿
疼痛科主任医师刘长信在接受 《生命时报》 采访
时说：“充分发扬简、效、廉、便的优点，有助针
灸在新时代发挥更大的临床价值。”

针灸治病四大优势

针灸是世界上最古老、应用最广泛的医疗方
法之一，也是中国医学的重要组成部分。在现代
医学进入中国前，治病主要靠“一针二灸三吃药
(中药)”。针灸的起源最早可追溯到新石器时代，
当时人们用石头、木棍等物体，摩擦、按揉身体
来减轻疼痛。春秋时期成书的 《黄帝内经》 标志
着较为成熟的针灸理论体系形成，其 《灵枢》 部
分又称为《针经》，介绍了经络、腧穴、针具、刺
法及治疗原则等，把针灸治疗技术推向一个新的
阶段。西晋时期成书的 《针灸甲乙经》 是我国现
存最早的针灸学专著，将针灸推向了世界。进入
21 世纪以来，“中医针灸”被列入《人类非物质文
化遗产代表作名录》，极大提升了针灸的国际影响
力。2017 年，习近平总书记将“针灸铜人”作为
国礼赠送给世界卫生组织，这对针灸文化的传承
和发展具有里程碑式的意义。

研究表明，针灸可以刺激周围神经的反射，
将感觉信息从脊髓传递到大脑，然后激活周围自
主神经通路，并最终调节生理功能。刘长信表
示，与其他疗法相比，针灸有四大优势：

1.疗效优势。对于优势病种，针灸见效快，疗
效明显，甚至“一针见效”，且适宜病证广泛。2.
安全优势。与药物治疗相比，针灸疗法无毒，极
少有不良反应。针灸属于微创介入疗法，除了针
刺、放血等略有损伤的技术外，像温和灸、刮
痧、拔罐、耳穴贴压等技术，都十分安全可靠，
已成为人们日常保健常用方法。3.技术优势。针灸
技术容易掌握、操作简便，易于大规模推广。4.经
济优势。针灸的治疗成本相对低廉。刘长信说：

“在医院各科室里，针灸科消耗医疗资源少、获得
的疗效高，是投入产出比极高的医疗方法。”

要更好更快地走向全球

目前，针刺疗法是全球使用最多的中医药疗
法。世界针灸协会联合会 2015 年的调查显示，全
球有 183 个国家和地区将针刺疗法用于临床;在联
合国的 192 个成员国中， 178 个具有针刺疗法实
践，其中 59 个有针刺疗法组织。以美国为例，
1975 年就成立了第一所针灸学校;2018 年 10 月，时
任美国总统特朗普签署一项法案，将针灸列入替

代性疗法，表明针灸疗法
已逐渐进入美国的主流医
学体系;截至 2018 年，美国
有近 3.8 万名持牌针灸师。

不过，刘长信表示：
“在很多国家和地区，针灸
并未站在‘舞台中央’，只
是其他疗法的补充和替代
手段。”他认为，目前有三大问
题阻碍了针灸更好、更快地走向全球。

海外立法问题亟待解决。海外很多地区的相
关医疗法制不完善，针灸从业者的称谓和执业范
围不统一，针灸师认证流程不规范，导致国际针
灸师的权益难以得到保障。此外，只有少数医疗
保健系统将针灸纳入临床实践指南和国家健康保
险。

国际化标准有待完善。不少针灸术语具有强
烈的中国、中医特色，包括穴位名词足三里、气
海等，以及针灸手法里的补泻候气、子午流注
等。如果将这些术语直译出来，会丧失针灸背后
的中医传统文化内涵。我国针灸标准化制定滞后
的问题突出，针灸穴名国际标准、国家标准 《经
穴部位》 以及 《耳穴名称与部位》 等，都是首先
由国外提出，我国才紧随其后跟着研究。

治病机制亟待深入研究。针灸由传统的中医
学理论指导，其抽象化概念使西方医学对针灸产
生质疑。时代在发展，我们应当运用现代科学技
术开展高质量的研究，尝试用现代科学技术来深
层次剖析针灸的作用机制，完善针灸理论体系，
提高现代医学对针灸的认可度。

五类病推荐针灸

针对针灸优势病种的讨论，实际上由来已
久。世界卫生组织曾多次组织专家讨论“针灸能
治什么病”，并在 1979 年底发布了针灸能够治疗的
43 种疾病名单， 1996 年这个名单扩增至 64 种，
2002 年进一步扩到 91 种，同时还有 16 种值得试用
针灸的疾病。

针灸相关研究随着时代不断发展，针灸治病
的可靠证据也越来越多。就拿最具临床价值的随
机对照试验来说，1975 年以来已发表 1 万多项，尤
其进入 21 世纪以来，针灸随机对照研究发表数量

呈爆发式增长，国内数据库收录的相关文献增长
了 10 倍以上，美国国家医学图书馆收录的相关研
究也在 20 年间增长了 4 倍。2019 年，中国中医科
学院针灸研究所刘炜宏教授总结了这些研究，发
现至少有 68 种病证是针灸的优势病种，即与中西
药物、现代康复等被公认有效的治疗方法相比，
针灸对这些病证的治疗更具优势。综合起来，主
要包含以下五大类：

1.疼痛性疾病，以头痛、三叉神经痛、痛经、
腰痛、肩周炎、坐骨神经痛、骨性关节炎、带状
疱疹为代表。

2.神经功能障碍性疾病，以脑卒中及其并发症
为代表，还包括周围性面神经麻痹、尿失禁、糖
尿病周围神经病变等。

3.精神、认知、情感性疾病，如抑郁症、痴
呆、失眠、焦虑等。

4.免疫内分泌障碍性疾病，如糖尿病及其并发
症、类风湿性关节炎、骨质疏松等。

5.一些内脏疾病，包括胃炎、多囊卵巢综合
征、前列腺疾病、视神经萎缩、耳鸣等。

不过，刘长信强调：“所谓优势病种，是相较
而言的，并非一成不变，会随着比较双方的变化
而变化。换句话说，针灸治疗某些病，现在是优
势的不等于将来还是优势。举例来讲，对于临床
中常见的感染性疾病，抗菌药物早已是公认的明
确有效手段，因此针灸没有太大的用武之地。这
意味着，我们不仅要继承好传统中医的思想理
念，更应该注重与实践相结合，创造新的理论体
系。”比如近年来，针灸在改善恶性肿瘤相关症
状、提高癌症晚期患者生存质量方面逐渐受到关
注;一些现代科学技术已应用于传统针刺的临床，
如电针疗法、激光针灸、穴位注射、腧穴药物贴
敷、腧穴磁疗及红外线等，可以帮助提高疗效。
此外，在遵循原有的中医针灸理论同时，现代针
灸也要与西医文化相融合，注重腧穴的解剖部
位、经络与神经系统的密切联系等。

刘长信指出，针灸是一种通过刺激人体体表
特殊位置来激发自身调节机制，从而达到治病目
的的治疗方式，只要人的调节机能还存在，它就
能够治疗各种疾病。当然，治疗效果有所不同，
这与具体病证的情况、病人体质、医生治疗经验
密切相关。最后刘长信提示，对患者而言，为避
免发生断针等意外事件，建议尽量选择正规医院
针灸。过度饥饿、疲劳者应在进食、休息后再行
针刺，否则容易晕针。

人们常说“距离产生美”，这种美学观念不仅
适用于空间设计，人际关系亦是如此。曾被美国
《时代》 周刊誉为“当代值得尊敬的 100 位日本名
人”的禅僧大师、园林设计师枡野俊明发现，很
多日本男性退休后，与妻子的矛盾冲突越来越
多。于是他建议，退休后每天和老伴儿腻在一起
的时间占 30%就好，不要无时无刻待在一起，这
样反而给两人带来压力，增加晚年生活的摩擦。

中国老年医学与老年学会心理分会常任委员
王会秋说，男人退休后会面临多种身份、人际
圈、生活规划的丧失，起初会陷入无所事事的状
态，可能在情感、生活、社交上依赖妻子多一
些，想要常常相伴一起。但早退休的妻子可能已
经很好地适应了退休生活，也找到了新的圈子、
参与更多家庭外的活动，与丈夫步调不一致，对
对方的依赖性没有那么高。这种错位容易引起纠
纷，且时时待在一起，难免相看两厌，严重的甚
至会矛盾升级，最终酿成“黄昏离”。民政部门调
查显示，自 2003 年以来，中国人的离婚率连续 15
年上涨，因“性格不合”而要求离婚的中老年人
比例已增至 37%。

“花未全开月未圆”是中国古人追求的人生
境界，人际关系亦可参考。王会秋说，每个人都
有一块“私人领地”，当关系过于亲密，心理空间
会被挤压，从而产生不适感。因此，无论任何关
系，都要给对方留有足够空间，不要让对方觉得
窒息。夫妻一起的时间太久，新鲜感越来越少，
容易没了分寸和界限，认为对方的付出是理所应

当的，尤其在家务分配、相处模式、
价值观念上都容易出现分歧、争吵。
所以说，老夫老妻相处，适当有点距
离感更好。

维持晚年生活和谐、亲密，按照
枡野俊明大师建议的“每天花 30%的时
间相处”就好。王会秋建议，可以每
天三餐一起享用，这样彼此不会觉得
寂寞；还可以一起参加子女、孙辈的
活动，出去一起游玩；不时制造一点
小惊喜，去两人都熟悉的地方怀旧一
下，漫步于熟悉的风景，一同“打
卡”想吃的美食。如果平时没事，可
以各忙各的事，如果本来就有共同兴
趣当然很好，倘若爱好不同，一味迁
就对方，迟早会变成一种心理压力。

其余 70%的时间用来干什么？无论妻子还是丈
夫，总喜欢黏着对方，主要是还没有自己的社交
圈子和生活。王会秋建议，至少从退休前 5 年开始
规划、畅想退休生活，想办法提前找到退休后的
新世界。给自己一段时间，做喜欢做的事：参与
户外活动、联络学生时代的老同学、积极开发新
兴趣等，要有自己的爱好、社交群体。

同时也要尊重爱人的生活方式和社交圈，不
要试图束缚对方。当妻子表示“想和朋友去旅
行”时，丈夫应该面带笑容目送妻子，说声：“路
上小心，玩得愉快！”还应当支持对方的兴趣爱
好，比如对方喜欢下棋，你送他一套新棋盘；对
方喜欢跳舞，你给她买一双新舞鞋，都是既保持
距离又互相支持的能帮助增进晚年幸福的好方法。

美国克莱蒙特研究生大学和南加州大学的心
理学家发现，大脑释放出更多神经化学物质 （催
产素） 的人对他人更友善，对自己的生活也更满
意。而催产素的释放随着年龄增长而增加，这就
解释了为什么从总体上来看，上了年纪的人更有
爱心。

催产素以其在社会依恋、人际信任和慷慨方
面的作用而闻名。研究团队希望考察催产素的释
放是否会随着年龄的增长而变化，就像其他一些
影响感觉和行为的神经化学物质那样。为此，
研究人员招募 103 名 18 岁到 99 岁的参与者。每
个参与者都看了一段关于一个癌症小男孩的视
频，以往研究已证实该视频会让大脑释放催产
素。研究人员在视频播放前后采集了参与者血
液样本，以测量催产素变化。参与者可选择将
他们从研究中获得的部分收入捐赠给一个儿童
癌症慈善机构，这被用来衡量他们的亲社会行
为。研究人员还收集了他们情绪状态的数据，
以分析参与者对生活总体满意度的信息。分析
结果显示，在实验中释放出最多催产素的人不
仅对捐赠更慷慨，而且还做了许多其他助人行
为 。 此 外 ， 催 产 素 的 释 放 随 着 年 龄 增 长 而 增
加，并与生活满意度呈正相关。

发表在 《行为神经科学前沿》 上的这项研究
成果表明，通过帮助他人，人们对自己生活的满
意度会得到提高。助人为乐能让大脑在一个增强
共情和感激的积极反馈循环中释放出更多催产素。


