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好大夫在线好大夫在线

市中医院协办市中医院协办

■本报通讯员 郑丹红

■本报记者 张美琴
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38岁的张小姐（化名）近年来睡眠很
不好，失眠、多梦，精神变得越来越差，寻
求过很多种办法，但都未能改善。后来，
经朋友推荐，她来到市中医院治未病科
尝试了一次耳穴压豆，没想到当天晚上
就睡了一个好觉。

“真的太神奇了！对我来说，耳穴压
豆的效果简直是立竿见影。”张小姐开心
地说。

尝试了两次耳穴压豆后，张小姐觉
得睡眠好了很多，中间就偷懒“空窗”了
一段时间，结果失眠又开始了，于是，她
听从医生建议，决定坚持治疗一个疗程。

“对于治疗失眠来说，耳穴压豆贴一
次就有明显好转的，只是一种短暂性应
激反应，还需要持续治疗。我们建议一
个疗程要贴 8-10次，每周贴 1-2次。”市
中医院治未病科主管护师沈梁娣说。

据了解，耳穴压豆是中医耳穴疗法
中应用最广的治疗方法，即是用胶布将
药豆（一般选用王不留行籽，因其具有活
血通经作用，而且大小与形状方便按压
耳穴）准确地粘贴于耳穴处，给予适度的
揉、按、捏、压，使其产生酸、麻、胀、痛等
刺激感应，以达到治疗目的，与针灸按摩
有相似之处。除了耳穴压豆，中医耳穴
疗法还包括耳部刮痧、耳部按摩等。

中医耳穴疗法源于中医的全息理
论。中医认为，任何一个局部都包含着
整体的全部信息，人体的耳朵、手掌、足
底、背部都有身体的全息反射区，而耳朵
在胚胎发育过程中是最后形成的，携带
的信息最全，是整个身体最完整的一个
全息元，能更全面地反映全身的状况。
耳朵的形状就是一个倒立的胚胎，是胎
儿在母体中的形态，它的不同区域对应

人体不同的部位。
沈梁娣介绍，目前，我国通用的标准

耳穴达到93个穴位，与全身血脉相连，如
果身体出现问题，在耳朵上的对应区域
就可能表现出异常。比如，颈椎、腰椎有
问题的人，耳朵上的颈椎、腰椎对应区就
可能出现结节、疙瘩、脱屑等问题；经常
受失眠问题困扰的人，耳朵上的神门穴
就会有压痛感；心火偏旺、脾胃不好的
人，耳朵对应的心区会有发红和压痛感，
脾胃区阳性刺激点也会较为敏感等。而
刺激这些相应的反应点及穴位，就可起
到防病治病的作用。

“中医耳穴疗法具有操作简单方便、
不受场地和环境的限制、几乎没有毒副
作用和不良反应、大人小孩都适用的优
势，而且它可以调理全身脏腑气血，调节
阴阳平衡。”沈梁娣告诉记者，在临床上，
耳穴压豆对治疗失眠、耳鸣、脾胃虚弱和
调理亚健康状态有明显效果，耳部刮痧
主要对耳鸣、耳聋、颈椎不适的配合治疗
效果更佳，耳部按摩如果能每天坚持，可

以达到养生保健的作用。“以前，中医耳
穴疗法通常只用其中一种方法进行单独
治疗，现在则经常采用联合疗法，即耳穴
压豆会结合耳部刮痧和耳部按摩进行治
疗，或者配合中药贴敷进行治疗，不但治
疗范围更广，疗效也更佳。”

在三种常用的中医耳穴疗法中，耳
穴压豆和耳部刮痧因为取穴的专业性较
强，需由经过专业培训的医护人员操作，
而耳部按摩则可在日常生活中进行。沈
梁娣介绍，耳穴压豆在精准取穴后，需适
当进行按压。在临床上，按压的手法非
常讲究，主要分补法与泄法两种，一般来
说，心脾两虚者采用补法，肝火旺者采用
泄法。补法一般用指尖一点一松、间断
地以每次 0.5秒的速度按压 20-30次结
束；泄法则是一次按压20秒、一个穴位按
5次。耳穴压豆每次贴压后可保持 3-7
天，一天需按压4-5回。

“由于大部分人的体质是以虚症为
主，因此临床上大多数患者的耳穴压豆
按压采用补法，患者回家自行按压必须

遵医嘱进行。”沈梁娣提醒，此外，孕妇、
严重心肾功能不全、耳部皮肤有溃损（比
如炎症、冻疮等）的人群，不适宜采用耳
穴压豆和耳部刮痧。

对于不熟悉耳穴位置的人来说，耳部
按摩是一种非常适宜的中医耳穴疗法，只
要坚持每天按摩耳部，也可以达到养生保
健的效果。市中医院曾专门拍摄过一个
《耳穴按摩操》的科普视频，简单易懂。

据了解，通用的耳部按摩三步曲，主
要包括“捏、搓、拉”三步：①捏 按照从上
到下的顺序，轻轻捏一捏耳朵的每个区
域，捏揉出温暖舒适的感觉。②搓 双手
拇指食指中指捏住耳朵外侧，轻轻揉搓，
一边揉搓，一边轻轻地向外拉。③拉 在
捏住耳朵的基础上，再轻轻向外拉扯，然
后松手。

沈梁娣提醒，在做耳部按摩之前，要
剪平指甲，避免划破耳部皮肤；按摩手法
要轻重适宜，不宜太过用力；皮肤有破
损、湿疹等不宜按摩；不宜在睡前 1小时
按摩。

贴一贴 按一按

耳朵虽小亦能治病

一到冬天肩膀就隐隐作痛，严重时
甚至胳膊都抬不起来，这很可能是肩周
炎犯了。作为一种常见的肩部疾病，肩
周炎又被称为五十肩、冻结肩、漏肩风
等，它是人体正气不足在肩部的表现。

诱发肩周炎的原因很多，其中温度
是重要因素。冬季气温骤降，肩部作为
人体活动的重要部位，其周围的肌肉、肌
腱、滑囊等软组织在寒冷刺激下也随之
变得“僵硬”，血液循环不畅、代谢能力减
弱，从而引发炎症。

别以为肩周炎是老年病，除了中老
年人，长期伏案的上班族、肩部受过伤
者、体质虚弱者都有可能因天气寒冷引
发肩部炎症。下面我们来看看如何给肩
膀“解冻”吧！

①热敷疗法，温暖舒适
◇姜渣热敷法 可以取适量不去皮

的生姜，洗净后捣烂，挤出姜汁备用。将
姜渣在锅中炒热，用纱布包裹扎口，在患
侧肩部热敷。姜渣包凉后，加些姜汁入
锅炒热后再敷。每次热敷15-20分钟，每
日1-2次。

◇醋热敷法 取适量食盐放入铁锅
内爆炒，另取适量陈醋，边炒边倒入盐
内。醋放完后再略炒一下，倒入事先准
备好的布包内，趁热敷于肩部疼痛处。
每次热敷15-20分钟，每日1-2次。

◇热水袋热敷法 将60℃至70℃热水
装至热水袋容量的三分之二，排出气体，
旋紧袋口，擦干袋外面的水，敷于患侧肩
部。每次热敷15-20分钟，每日1-2次。

热敷时温度应适宜，太低效果不佳，
太热易烫伤皮肤。热敷后应立即擦干、
擦净皮肤，注意保暖，防止局部风寒侵袭
和受凉感冒。局部皮肤溃烂、出血者不
宜用热敷法，孕妇禁用。

②药物辅助，消炎止痛
局部外用药物如麝香止痛膏、红花

油等，可以外用于患处，起到缓解疼痛的
作用。此外，还可以遵医嘱服用口服药，
如布洛芬缓释胶囊、塞来昔布胶囊等，用
以缓解疼痛和炎症。

③按摩推拿，舒筋活络
通过按摩肩部肌肉和穴位，可以促

进血液循环，缓解肌肉僵硬和疼痛。
④中药调养，内外兼修
中药内服可以根据个人体质和病情

进行个性化调理，通过补气、温经、散寒、
活血化瘀等功效来缓解肩周炎症状。

中药外洗也是一种有效的治疗方
法，可以促进血液循环、缓解肌肉紧张。

⑤穿戴保暖，抵御风寒
冬季外出时，应穿戴保暖的衣物，尤

其是肩部要特别注意保暖。在室内时，也

应避免肩部长时间暴露在寒冷环境中。
⑥适度运动，增强体质
适度进行肩部运动，如耸肩、旋转肩膀

等，可以促进肩部血液循环，缓解肌肉僵硬
和疼痛。此外，瑜伽中的一些动作可以帮
助放松肩部肌肉，提高肩关节的灵活性。

⑦物理疗法，科技助力
如超短波、微波等物理疗法，可以通

过电磁波的作用来促进肩部血液循环、
缓解炎症和疼痛，但要在专业医生的指
导下进行。

⑧肌肉训练，关节锻炼
通过针对性的力量练习增强肩部及

周围肌群力量，提高稳定性并减少炎症，
对慢性期或恢复期的肩周炎患者效果较
好。关节功能锻炼包括被动牵引、主动
屈伸等动作，旨在维持或恢复肩关节灵
活性及正常范围内的活动度。

寒冬易发肩周炎

教你8招给肩膀“解冻”

身体各部位在耳朵上的对应区域身体各部位在耳朵上的对应区域


