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这些传统疗法
也适合运动人群
艾灸—— 在运动医学领域，艾

灸也是广泛应用的中医传统疗法之
一。艾条燃烧时可产生稳定、均匀的
光热物理刺激，达到温通经络、行气活
血、驱寒除湿、消肿止痛等效果，常用
于消除疲劳、减轻炎症和提高运动表
现。临床也有使用无烟艾灸和艾箱等
各种新型灸疗装置，安全性较高，目
前，在医疗临床和运动队广泛应用。

中药—— 目前，中药在运动
医学领域的应用较为广泛。有研究
发现，红景天、人参、黄芪、鳖甲等中
药，对大强度运动引起的免疫功能
低下有一定改善作用，六味地黄丸
或归脾丸对运动员大强度运动后阴
虚火旺或心脾两虚导致的运动性失
眠有治疗效果。需要注意的是，专
业运动员在使用中药制品或相关膳
食添加品时，需要在专业医护人员
的指导和帮助下进行。

推拿—— 推拿是运动医学
领域常用的恢复手段。运动后推
拿，可使受试者肌肉僵硬很快恢复
到基线水平；运动员小腿经推拿后，
背部屈曲的关节活动度增加；对韧
带、半月板损伤的运动员配合推拿
疗法，可改善膝关节功能和关节活
动度；推拿还可减少受试者肌纤维
损伤引起的炎症因子产生。推拿可
有效减少骨骼肌僵硬、增加关节活
动度、减少炎症、缓解疼痛、预防延
迟性肌肉酸痛和影响运动表现。

刮痧—— 刮痧疗法是常见
的中医传统疗法之一，具有调气行
血、活血化瘀、舒筋通络、驱邪排毒
等作用，运动损伤者通过刮痧可改
善损伤局部的血液循环，刺激经络、
调和气血以达到通经活络，活血止
痛的作用。运动圈流行的“筋膜刀”
即是参考借鉴刮痧疗法的理论和操
作发展起来的，但筋膜刀是一种“技
术”，而非单纯的工具，应在医生的
指导下进行治疗。

综合《信息时报》、《人民日报日报》》
健康客户端报道

巴黎奥运会落下帷幕，很多人在为
奥运健儿加油打气的时候，也留意到一
股“神秘的东方力量”亮相赛场——游泳
运动员拔火罐、田径运动员贴肚脐贴、自
由式小轮车运动员扎针灸等相关话题冲
上热搜。

其实，这并不是中医外治法第一次
“走”上奥运赛场。这股“神秘的东方力
量”为何频频受到运动员青睐？普通人
群是否适合？记者采访中医专家，为大
家介绍中医外治法的奥秘。

【火罐】
游泳运动员偏爱拔火罐
能缓解疼痛加速康复

在巴黎奥运游泳赛场，中国游泳队
运动员背上的火罐印很“抢眼”。其实，
早在2016年的里约奥运会，美国游泳
名将菲尔普斯双肩上的“拔罐”痕迹就
曾强势抢镜。

广东省中医院传统疗法科主任陈
秀华教授介绍，拔罐疗法古称“角法”，
最早的文献记载见于马王堆汉墓出土的
汉帛书《五十二病方》，晋代葛洪《肘后备
急方》有用“针角”治病的记载，现今演变
成治病、防病与养生的一种中医外治疗
法。运动员因高强度训练难免会留下
肌肉、关节等酸痛不适，这项古老的中
医传统疗法对于这种慢性疼痛有着良
好的疗效，因此受到运动员的青睐。

拔罐疗法又名火罐气、吸筒疗法，
是一种以玻璃罐、竹筒等作工具，借助
热力排去其中的空气产生负压，使之吸
着于皮肤、造成瘀血现象的一种外治疗
法，具有散寒除湿、行气活血、扶正祛邪、
调整阴阳、疏通经络、调节脏腑等作用。

不仅仅是游泳运动员，其他运动领
域的运动员和从业人员同样也在尝试
拔罐疗法。陈秀华向记者讲述曾经治
疗过的一名患者：“张先生以前是羽毛
球教练，肩背部肌肉劳损造成的酸痛时
常困扰着他，尤其是炎热的夏季，在电
扇或空调前站一会，肩会感觉沉重不
适。后来队医推荐他尝试拔罐疗法，这
一拔不仅酸痛的症状缓解了，他还迷上
了拔火罐。”

陈秀华特别提醒，尽管拔罐对许多
运动员有益，但还需要谨慎使用，运动
员应该寻找经验丰富、合格的从业者进
行拔罐疗法，以确保正确的技术和安全
性。在比赛前或关键训练期间，拔罐可
能需要一些恢复时间，运动员应在计
划中合理安排。拔罐对不同的运动
员可能会有不同的效果，因此需要

根据个体情况来决定是否适合
使用。

【脐贴】
脐贴可避免风寒入侵
敷脐疗法并非人人适用

“别管多热也得盖上点肚子以防着
凉”是我们很多人从小听到大的“祖传”健
康知识。最近，这个刻在国人DNA里的
养生哲学还在巴黎奥运会上火了一把。

在巴黎奥运会女子20公里竞走比
赛中，中国选手杨家玉夺得金牌。在比
赛中，观众注意到杨家玉的肚脐上贴着
一块肚脐贴。杨家玉曾回应，竞走比赛
时肚子上贴“脐贴”，是因为比赛时穿的
是短衣短裤，贴上“脐贴”可以避免在比
赛过程中进风着凉，不少网友感叹：“这
就是‘东方的神秘力量’。”

陈秀华介绍，敷脐疗法是一种使用
中药敷料贴敷于肚脐上（即中医所说的

“神阙穴”），以达到治疗疾病、养生保健
目的的中药外用方式，其使用形式和三
伏天灸类似。在运动过程中，有时候会
遭遇寒风、出汗或者冷水，通过肚脐疗
法能固阳气。

中医敷脐疗法具有多种作用，如健
脾养胃、促进血液循环、利水消肿、改善
失眠、缓解疼痛等。主要治疗的疾病包
括：儿科疾病，如小儿腹泻、腹痛、便秘、
厌食、遗尿等；内科疾病，包括胃肠道、
肝胆及肾脏等疾病；妇科疾病，用于调
理气血、温通经脉、温养胞宫、祛瘀止痛
等，如原发性痛经；男科疾病，如非细菌
性前列腺炎。

陈秀华介绍，敷脐疗法所用胶贴的
成分和配方是根据中医理论针对不同
的症状和体质进行选择的。在接受敷
脐疗法之前，应咨询专业中医师或医疗
人员，以确保安全和适宜性，切忌自行
盲目用药。使用过程中出现不适，应立
即停止使用并寻求医务人员的帮助。

夏季天气炎热，一些女性喜欢穿露
脐装、低腰裤。陈秀华表示，肚脐最怕
风寒入侵，即便是炎炎夏日，肚脐也可
能会进风，引起胃肠功能紊乱，容易出
现肚子痛、拉肚子、诱发宫寒痛经等病
症。身体虚弱的人群，建议保护好肚
脐，保护好神阙元气出入口，日常生活
中少穿露脐装、低腰裤，衣着应能遮盖
肚脐，睡觉时盖好肚脐。

【针灸】
急性损伤

24小时内不宜针灸

在巴黎奥运会自由式小轮车女子
公园赛，中国选手邓雅文夺得金牌。

记者从四川省中医药管理局官
方公众号了解到，奥运会期间，邓雅
文每天都会到保障营医务室，进行针
灸等治疗，帮助她保持最佳身体状
态。

据了解，针刺是世界卫生组织推
荐的疗法之一，被世界各国广泛使
用。南方医科大学中西医结合医院针
灸康复科副主任中医师杨路介绍，“运
动损伤主要症状之一就是疼痛，包括
肌肉、筋膜、肌腱、骨骼等疼痛。在中
医理论中，不通则痛。经络是运行气
血的通道，运动损伤导致经络损伤，
经络不通畅就会出现疼痛。针对疼
痛性运动性损伤，针灸可以起到疏
通经络的作用，实现通则不痛，同时
促进气血运行，加速局部损伤的修
复。”

据介绍，针灸主要包括针和灸两方
面。传统针法有很多种，古代就有“九
针”，即9种不同的针具，代表9种不同
的针刺方法，基础针法是指毫针刺法，
也就是大家所熟知的，拿毫针扎穴位，
刺激经络。

此外，还有皮肤针敲打皮肤、鍉针
点按穴位、三棱针局部放血等。另一
大类是灸，最常见的是艾灸，即通过间
接的温热性刺激，来激发温通、激发气
血。

杨路提醒，一般急性损伤24小时
之内，局部充血肿胀，以冷敷为主，止血
消肿，不建议马上进行针灸刺激，24小
时之后再进行针灸疗法，“中医讲究辨
证论治、经络辨证，医生首先要判定是
哪一条经络损伤，除了局部治疗外，有
时候还会远端取穴，比如头部损伤可能
会在肢体取穴位，下肢损伤可能会在腰
上取穴位。”

除运动损伤之外，针灸在一些常见
的疼痛性疾病、中风偏瘫、抑郁焦虑、肠
胃功能障碍、亚健康状态等方面也有很
好的疗效。

“神秘东方力量”又现奥运赛场
专家详解中医外治法的奥秘

针灸治疗。 新华社发

杨家玉贴着肚脐贴夺得冠军。新华社发


