
A7责编：王莉 版式：张艳 校对：桂传宝2022年12月1日 养生堂

艾灸，是一种养生方法；足三里穴，被称为“长寿
之穴”。当这两者相遇，会发生什么？

“药王”孙思邈提出：“若要安，三里常不干”，这
说明古人常通过艾灸足三里来强壮身心，治病养生。

唐代医家王焘在《外台秘要》中有言“凡人年三
十以上若不灸三里，令人气上眼暗，阳气逐渐衰弱，
所以三里下气也。”也是在强调，30岁以上的人阳气
逐渐衰弱，艾灸足三里穴可补气，不然会出现气短、
两眼昏花等现象。常年坚持，必获殊益。

根据中医典籍，足三里穴属于足阳明胃经，治疗
范围很广，包括循环系统、消化系统、呼吸系统等方
面的疾病，为长寿第一保健要穴。

正如《针灸大成》中记载，足三里穴可“诸病皆
治”“主五劳羸瘦，七伤虚乏”。因此许多古代针灸医
家认为足三里穴能够治各种疾病。

传统中医认为，按摩、艾灸足三里穴，可调节机
体免疫力、增强抗病能力、调理脾胃、补中益气、通经
活络、疏风化湿、扶正祛邪。特别是对于那些病后体
虚、产后血亏、禀赋不足、身体羸瘦、体虚易感等，均
有补益之功。

足三里怎么灸？中医强调“补必兼温”，灸法可
温阳补虚。

所以，灸足三里穴，一方面可以提振人体阳气，
另一方面可温补脾胃，使胃气常盛、气血充盈，从而
增强身体抵抗力。

取穴：足三里的位置比较好找，需要我们把腿屈
曲过来，可以找到在膝关节外侧有一个小窝，这就是

“外膝眼”，从外膝眼直下四横指，胫骨前脊外侧旁开

一指，这个交叉点就是足三里。
灸法：将艾条点燃后，靠近足三里穴熏烤，艾条

点燃端距离穴位约3厘米处，穴位局部有温热舒适感
觉，以温和灸、回旋灸和雀啄灸都可以。

建议大家每次灸 10-15 分钟，灸至皮肤红晕潮
湿，温热却不灼热为度。春夏可每周1-2次，秋冬每
周2-3次。

需要注意的是，艾灸时务必谨慎，以防烫伤，若
自己无法把握艾灸程度，建议还是选择前往医院中
医相关科室，请专业医生来操作。

此外，也可采用“拇指点按”的方法：每天用大拇
指或中指按压足三里穴一次，每次按压5-10分钟，每
分钟按压15-20次。每次按压都要使足三里穴有针
刺一样的酸胀、发热的感觉。

最近天冷，手脚冰凉的人也可以常拍足三里取
暖。足三里就是人体的“小火炉”，经常按摩足三里，
可以调节经络，使手指和脚趾的血液循环得到改善，
进而使手脚变得暖和起来。
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足三里穴足三里穴：：不可错过的不可错过的““长寿穴长寿穴””

吴女士平日从事文案工作，
长时间面对电脑、手机，经常感觉
脖子僵硬、酸痛，有时还会手麻，
最近这种情况愈发加重，并且开
始出现头晕、失眠的情况，于是到
医院就诊。医生在对其查体后发
现她的颈部居然有个“富贵包”，
而它正是吴女士一系列不适症状
的来源。

“富贵包”诱发头痛头晕

医学专家指出，所谓的“富贵
包”，实质上是后背上部颈胸交界
处（第七颈椎和第一胸椎处）凸出
的硬包块，它的病理是颈部局部
脂肪以及软组织增厚，是颈椎病
的表现之一，常常伴发头晕、头
痛、失眠、上肢放射性疼痛、麻木、
乏力等症状。

从中医角度分析，颈后“富贵
包”的位置正好是大椎穴，大椎穴
为“诸阳之会”，是人体阳气的十
字路口，该处淤堵，不通则痛，局
部僵硬疼痛，严重者可伴见肩背
紧张、疼痛、麻木；气血上行头面
受阻，可见头晕、头胀、失眠等症
状。
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如何才能改善“富贵包”？中
医认为，疏通经络是关键，主要采
用火龙罐疗法来治疗“富贵包”。
与传统火罐不同，火龙罐疗法是
集游走罐、艾灸、刮痧、推拿四种
功能于一体的新式治疗方法，其
利用罐口的不规则“莲花”结构对

“富贵包”及其周围穴位进行点、
推、按、揉等手法，使“富贵包”周
围经络得以疏通、肌肉组织得以
松解，使艾灸的热力渗透到组织
的深部，起到温通经络、活血化
瘀、驱寒除湿的作用，促进“富贵
包”的吸收。 陈辉
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什么是噪声性耳聋

噪声性耳聋，是一种常见的感音神经性耳聋，多为双
侧发生，少数表现为单侧耳聋，起病缓慢。

长期接触噪声可导致耳蜗内毛细胞（一种不可再生
细胞）破坏，毛细胞一旦丧失，就会出现听力障碍。这种
听力障碍最初只累及高频听力，此时患者的症状往往较
轻，很容易被忽略，只有通过专业的听力检查才能确诊。
初期的听力损伤是可逆的，但随着噪声接触时间的延长，
听力障碍会慢慢累及中低频，也就是常说的言语频率。
此时患者会由于发现交流障碍等问题而就医，遗憾的是
已错过最佳治疗时机，后期听力改善效果并不理想。

医学专家指出，生活在城市中的人很容易受到噪声
影响，大到施工噪音，小到随身携带的音乐耳机，都有可
能变成噪声性耳聋的元凶。一些特殊职业从业人员如割
草机工人、建筑工地工人、KTV工作人员、飞机场引导员
等，因为长期暴露在嘈杂的环境中，这类人群一定要特别
注意保护听力。

出现哪些症状需要警惕

前面提到的郭女士因出现耳鸣症状就医，后续进行
了一系列详细的听力检查，结果表明：她因为上班乘坐公
交车，长期在车上使用耳机并调高音量，所以不知不觉患
上了噪声性耳聋。

耳鸣是噪声性耳聋的常见症状，一般出现较早，为持
续性的高调音，有人形容这种声音像蝉鸣音或电流声，总
之是一种令人感到非常不悦的声音。

总结临床经验，有长期接触噪音史的人，在生活中出

现以下症状要及时就医：
1. 面对面交谈时，经常感觉听不清楚，要求对方重

复。
2.接听电话总感觉周围环境太嘈杂，听筒声音小。
3.看电视或开会时，别人感觉正常的音量，自己听起

来却比较吃力。
4.本来不是大嗓门，却开始不自觉地提高说话音量。
5.出现间歇性或持续性耳鸣。
6.在噪音环境中出现头痛、头昏、心情抑郁、血压升

高等症状。

持续使用入耳式耳机最好不超过40分钟

预防噪声性耳聋，关键是要注意减少噪声暴露，远离
噪声污染源，避免长期处于高噪声（尤其是80分贝以上）
环境中，必要时使用隔音或者防尘耳塞。在公交车等密
闭性的噪声环境中，尽量减少耳机的使用频率和使用时
间，若必须使用则建议选择头戴式耳机。对于入耳式耳
机，连续使用时间最好不超过40分钟，且音量不宜过大。

出现噪声性耳聋要及时就医，临床上常用的治疗药
物是银杏叶提取物、类固醇激素、乙酰半胱氨酸等，遵医
嘱根据病情合理使用。

对于已经造成严重听力损害的患者，原则上建议尽
早选配助听器，以保护尚存听力，助听器的降噪功能还有
助于提高患者的沟通质量。

除此之外，患者还应选择低盐、低脂饮食，多吃蔬菜
水果，并且积极治疗原发病，尤其是要重视高血压、糖尿
病、高血脂等基础疾病的治疗。
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33岁的郭女士最近心烦意乱，
她的双耳时常嗡嗡作响，到医院进
行耳镜检查，却并没有发现耳部器
质性病变。医生详细询问郭女士的
日常生活习惯和起病经过后发现，
她的耳鸣原来与长期佩戴耳机有
关，后确诊其患上了噪声性耳聋。

在上班路上、休息或入睡前调
高音量听歌、追剧、刷短视频，享受

“沉浸式”的体验，这样长期、持续地
使用耳机后出现耳鸣，极有可能是
噪声性耳聋所致。从门诊情况来
看，随着现代生活中手机、平板电脑
等电子产品的使用频率增高，噪声
性听力损伤的人群正在年轻化。

中医有妙招中医有妙招


