
繁
忙的現代生活中，許多人因為長時間勞

動、處於工作以及生活壓力下，或者因

為慢性疾病的伴隨症狀而飽受疼痛所苦。當

疼痛長期反覆出現、持續超過三個月，就可

稱為「慢性疼痛」。然而，疼痛長期存在，

卻無有效的止痛方法時，患者的生活品質會

受到影響，比如：睡眠品質變差、日常活動

受到限制、甚至進一步影響工作、生活型

態，慢慢地影響心理及情緒。因此，慢性疼

痛是不容輕忽的健康課題。

造成慢性疼痛的原因很多，可能一開

始是因為軀體、內臟或神經系統受到傷害而

引起，但後來又有其他因素共同影響，使得

疼痛慢性化。例如：原本受到的傷害持續存

在、持續的疼痛造成中樞神經系統的致敏

化、慢性病（如：糖尿病、關節疾病、免疫

系統疾病等）或本身體況不佳，都可能導致

慢性疼痛發生。

針灸為受疼痛困擾的您提供止痛選擇

中醫理論中，對於疼痛主要的概念是「不

通則痛」以及「不榮則痛」，即氣血運行不

暢、經絡阻塞，或者氣血不足以濡養經脈導致

疼痛發生。針灸通過刺激穴位來調節人體氣

血、疏通經絡，從而達到止痛的效果。

如前所述，慢性疼痛的病因涵蓋範圍廣

泛，本文以臨床常見的疼痛為例，說明針灸

在慢性疼痛的應用。

偏頭痛1
反覆發生頭痛，痛有定處或無定處都可能發

生。有時伴隨噁心、嘔吐、畏光、畏聲等症

狀。慢性偏頭痛患者有較高機率會合併焦

慮、憂鬱、失眠等身心問題。

針灸概念

偏頭痛多屬於「頭風」、「肝陽上亢」、「氣

滯血瘀」等範疇。治療著重於平肝潛陽、疏風

通絡、活血化瘀，以平衡頭部氣血。 

常用穴位

太陽、率谷、風池、合谷、太衝。因頭痛位

置不同，加減其他穴位。

慢性腰背疼痛2
針灸概念

多屬「腰痺」範疇，病因常見反覆勞動造成

文．圖╱中醫針灸科 主治醫師 黃千毓
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局部筋骨損傷的「勞損」、外傷碰撞、造成

「氣滯血瘀」及「風寒濕」阻滯經絡。視患

者狀況補益肝腎、活血化瘀、溫經散寒、疏

通局部經絡。

常用穴位

腎俞、大腸俞、阿是穴（疼痛點）、委中。

肩頸疼痛3
針灸概念

多屬「痺症」或「頸項強痛」，現代人因為

長時間使用電腦、低頭看手機或是工作姿勢

不良也經常導致頸部經絡不暢。針灸可針對

病因，祛風散寒、活血化瘀、疏通經絡緩解

肩頸不適。

常用穴位

風池、肩井、落枕穴、阿是穴。假如手麻可

加曲池、外關等穴位。

骨性關節炎4
針灸概念

屬於「痺症」中的「骨痺」或「膝關節

痺」。病因常見關節退化，筋骨失養，加上

風寒濕邪入侵或勞損，導致關節氣血運行不

暢，久病則見氣血瘀滯。針灸治療著重於溫

經通絡、活血止痛、強筋健骨。

常用穴位

膝關節－梁丘、血海、陽陵泉、陰陵泉、足

三里。髖關節－環跳、居髎、風市。

痛經症5
是指月經期間或月經前後出現的下腹部疼

痛，有時會伴隨腰痠、腹瀉、噁心、嘔吐、

頭痛等症狀。嚴重痛經會干擾日常生活和工

作，降低生活品質；可分為原發性和繼發

性，其中，子宮內膜異位症是臨床常見引起

痛經的原因之一。

針灸概念

屬於「經來腹痛」，可能因氣滯血瘀、寒濕

凝滯、氣血虛弱、肝腎虧損，臨床常見因為

工作或生活壓力引發、喜食冰涼、貧血等原

因，但具體原因須經詳細診察判定。

常用穴位

氣海、關元、三陰交、太衝、合谷等。
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消化不良引起的腹痛6
是指上腹部出現慢性、反覆性的不適或疼

痛，但透過內視鏡等檢查卻找不到明確的結

構性病變，醫學上稱為功能性消化不良。這

類型的腹痛常伴隨著脹氣、飯後飽脹感、噁

心、食慾不振、打嗝等症狀，嚴重影響生活

品質。

針灸概念

多歸屬於「胃脘痛」、「腹痛」、「痞滿」

等範疇。核心病機常與脾胃功能失調密切相

關，具體表現可分為多種類型，如：肝胃不

和、脾胃虛弱、寒濕困脾、食積內停等。臨

床常見情緒容易緊張的患者，當存在壓力因

子時出現腹痛腹瀉，或者腹痛卻大便難出的

腸躁症；還有因為工作經常不能規律吃三餐

的人，時間久了開始腸胃蠕動變慢而易脹氣

造成腹痛。

常用穴位

中脘、足三里、天樞、太衝等。

結語

慢性疼痛的病因百百種，找到疼痛源頭

解決問題是其中的關鍵。但是在尋找問題的

過程中，也要記得回到自身，回顧自己的生

活狀態、飲食習慣、作息等，是否有需要調

整的地方。因為在中醫的理論中，人的體質

會因為內在與外在環境和生活習慣而改變。

此外，文中所提到的穴位是常用穴位，

但是中醫治療需要四診合參與病史訊息，建

議找中醫師進行完整的診斷，會讓療效更

加分。祝福受疼痛困擾的人們都順利找到解

方，恢復無痛一身輕的健康生活！

偏頭痛

常用穴位

太陽、率谷、風池、合谷、太衝

肩頸疼痛

常用穴位

風池、肩井、落枕穴、阿是穴

痛經症

常用穴位

氣海、關元、三陰交、太衝、合
谷等

慢性腰背疼痛

常用穴位

腎俞、大腸俞、阿是穴（疼痛
點）、委中、承山

骨性關節炎

常用穴位

膝關節：梁丘、血海、陽陵泉、
陰陵泉、足三里

消化不良引起的腹痛

常用穴位

中脘、足三里、天樞、太衝等
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