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针刺疗法在运动医学与健康促进领域的应用与进展

孙敬琴

武汉体育学院运动医学院　湖北　武汉　430074

摘　要 ：随着全民健身运动的推进和中国体育事业的兴盛，体育医疗融合已成为解决老龄化社会的关键技术，也是开拓体育科

学在健康促进领域的重要途径。针刺疗法被越来越多的应用于运动医学领域用以防治疾病。本文采用文献综述的方法，对近年

来针灸在运动医学与健康促进领域的应用与进展进行综述，展示针刺疗法在该领域内应用的现状，总结了针刺疗法在该领域内

取得的主要成果及不足，提出了针刺疗法在该领域未来的发展方向。
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针刺疗法（Acupuncture），也称为针灸疗法或中

医针灸，是我国中医的传统疗法，它由针灸和艾灸组成。

两者都是通过刺激特定部位来治疗疾病，主要起到调节

气血、刺激经络、缓解疼痛、温阳养血的作用。目前，

针灸疗法主要应用于运动医学领域，运动人群运动系统

疼痛和慢性低度炎症；运动员神经心理和睡眠调控；运

动诱导的免疫抑制 ; 治疗运动系统肌肉、韧带、关节、

骨骼的运动损伤和运动系统的慢性疾病 ; 运动员运动能

力与疲劳恢复的调节。然而，目前对针灸治疗的干预效

果和机制仍缺乏全面、客观的理解。因此，本文综述了

针灸疗法在运动医学和健康促进领域的效应机制和应用

效果，旨在为科学认识和应用针灸疗法提供理论依据。

1 针刺疗法的作用机制及其应用

目前针灸治疗的机制尚未完全阐明，在针灸与运

动治疗结合的不同治疗应用中，研究者发现并提出了多

个理论或研究结果来支撑针灸在肌肉骨骼康复、神经疾

患治疗、及精神疾患方面的疗效。

1.1 解决运动人群的炎症和疼痛

目前，关于针灸镇痛主要有以下几种观点 [1]。阿

片肽（opioid）是重要的神经激素之一，在疼痛的传递

中起着重要作用。一种观点认为，促进神经系统中阿片

肽的分泌可以通过针灸治疗完成，相较于其他物理治疗

方法，针灸成本更低，更简便，是一种更适合大众的治

疗。扎针可以提高组织内源性阿片肽浓度，提高疼痛阈

值，起到镇痛作用，纠正局部炎症变化。另一种观点认

为，扎针可以使脑组织中 β- 内啡肽的释放和 5 羟色胺

浓度的上升 [2]，降低组织对疼痛的敏感性 [3][4]。第三

种观点认为，针灸治疗可能在局部效应，神经肽等物质

因针刺皮肤、肌肉组织上的末梢感觉神经而释放，在外

周传入时减轻疼痛。《2019 中国针灸经络图》指出，

针灸能促进血管活性物质发生变化，例如：降钙素基因

相关肽 (GCRP)、P 物质 (SP) 在针灸刺激后释放，可以

增加炎症部位的血流量和血氧饱和度，从而减轻疼痛。

武彩花等 [5] 研究结果表明，小鼠实验得出的结论是，

电针可能通过激活 CB2 受体，促进细胞自噬，减少炎症

因子的释放，从而增强炎症皮肤组织细胞的自噬功能，

从而减轻炎症性疼痛。

长期进行高强度训练的运动员容易患腰背筋膜炎，

闫朝霞等 [6] 对 46 例患者进行胸背肌腱治疗，采用针

刺疗法和特定技术进行治疗。研究结果表明，针刺疗法

结合特定技术可以有效缓解患者疼痛，改善患者胸背部

肌肉运动功能。在运动技术中加入肩部摆动的专业运动

员在激烈的运动中容易伤到肩袖。杨晓勇 [7] 将 60 名

患者随机分成两组，一组接受了“肩三针”针刺治疗，

另一组接受了常规药物治疗，每组 30 名患者。研究结

果显示，“肩三针”针刺治疗组的总有效率为是常规药

物治疗组的总有效率的三倍。在运动人群中尤其是体育

高中生或跑步运动员，存在运动中跑跳过多，运动强度

过大，导致胫骨疲劳性骨膜炎也很普遍。身体受到地面

反作用力过强，主要作用于小腿骨，容易造成骨组织损

伤，导致骨膜松弛甚至分离，导致骨膜充血、肿胀，严

重会使起胫骨骨质脱钙或断裂。邹复馨 [8] 研究结果显

示在压痛点、结节肿块处，毫针进行穿刺，后在针柄上

点燃 1.5 cm 的艾条。待燃烧熄灭拔出针头后，按摩针

眼，每天进行一次。3 到 4 次温针治疗，便可以达到硬

节和肿块逐渐消散的效果。针灸治疗在骨科领域得到

广泛应用，在治疗骨关节炎、肌筋膜痛、骨质疏松症

方面取得了显著效果 [9][10]。有研究结果表明针灸在改

善多种肩关节疾患方面具有一定的疗效。例如，Rueda 

Garrido[11] 等人的研究发现，针灸治疗能显著减轻肩峰

撞击综合征导致的活动受限、疼痛。Gilbertson[12] 等

人的研究发现，五十肩患者针灸治疗后，将获得更接近

标准水平的关节活动范围。此外，Hsieh[13] 等人的研究

结果表明，针灸治疗将有效降低肩峰下滑囊炎患者的疼
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痛评分。这些研究结果为针灸作为一种替代治疗方法，

特别是在肩关节疾患管理中的应用提供了一定的科学依

据。

1.2 改善运动人群的神经系统状况

1.2.1 对神经系统特异性蛋白

GAP-43（轴突膜蛋白）、脑源性神经营养因子

（BDNF）、神经元特异性烯醇化酶（NSE）、超氧化物

歧化酶（SOD）、突触素（SYP）、神经生长因子（NGF）、

胶质源性蛋白（S100B）等因子直接或间接影响神经元

细胞的发育、分化、生长、存活、再生和功能特性的表达。

目前，已有较多研究指出，针灸可以直接或间接有效以

促进以上特异性蛋白的表达，或提高其生物活性 [14]。

1.2.2 对神经递质和氨基酸

多巴胺（DA）、血清素（5-HT）、去甲肾上腺素（NE）、

γ- 氨基丁酸（GABA）和乙酰胆碱（Ach）是常见的神

经递质，对人的神经系统具有重要作用。特别值得注

意的是，DA 是中枢神经系统中的重要神经递质，在调

节额叶记忆和控制运动功能中发挥着关键作用 [15]。通

过研究针刺对患有血管性痴呆动物（VD）神经递质的影

响，发现针刺可以明显降低VD动物模型脑组织中5-HT、

NE、DA 的表达水平 [16]。此外，凤楠等人的研究表明，

血府逐瘀汤配合针灸治疗带状疱疹后遗神经痛（PHN）

取得了较好的效果，实验分析指出针刺可以调节神经递

质 P 物质（SP）和神经激肽 -1（NK-1）水平，以及 CXC

趋化因子配体 10（CXCL10）和环氧合酶 -2（COX-2）水

平 [17]。

1.3 改善运动人群睡眠和精神状态

褪黑激素（MT）[18] 是一种主要由松果体在夜间释

放的激素，也是控制睡眠-觉醒周期的抑制性神经递质。

MT 通过改变 GABAA 受体的功能来诱导睡眠 [19]。研究表

明，针灸神门穴可以改善失眠症患者的睡眠质量，这可

能与夜间 MT 分泌正常化有关 [20]。临床研究发现，针灸

对治疗各种原因导致的睡眠障碍有显著疗效，主要通过

调节神经系统递质释放程度来纠正失调。其神经调节机

制包括“神经 - 内分泌 - 免疫系统”及下丘脑 - 垂体 -

肾上腺轴。T5- 羟色胺是脑干组织中控制睡眠调节的重

要神经因子，其表达量的增加将直接影响情绪、精力、

记忆力等 [22]，针灸可以增加大鼠海马区神经递质 T5-

羟色胺的表达浓度 [21]，达到改善情绪、精力、记忆力

的效果。

此外，GABA-Gln 代谢与失眠症状有关，邢春蕊等

人的实验反应，针灸调节 GABA-Gln 代谢可以促进失

眠大鼠的入睡 [23]。尹岭等 [24] 利用 18FDG PET 和 fMRI 

BOLD 脑功能成像方法，结合 SPM 和感兴趣区图像分析

方法，证实针灸足三里，视丘下部、同侧室旁核和双侧

颞叶的脑血流灌注、葡萄糖代谢增加，起到改善植物神

经中枢和颞叶功能的作用。据此可知，针灸治疗可能普

遍存在改善脑区功能和促进人体精神状态的作用，从而

促进疾病和疲劳的恢复。

1.4 对运动人群免疫系统的干预作用

针灸对人体免疫功能有很好的调控作用， “若要

安，丹田、三里常不干”，就出自《医说》，强调了灸

在预防和治疗疾病以及调节机体免疫能力方面的重要

性。目前，现代研究已经明确，采用针灸推拿疗法进行

穴位刺激，可以影响神经内分泌系统及其他组织器官的

功能，改善人体机能。外周神经将针灸传递的信号传递

至中枢神经系统，影响神经系统活动，经过中枢系统的

整合，调节内分泌功能，如促使垂体释放促肾上腺皮质

激素（ACTH）等，从而调节免疫功能。此外，针灸还可

通过中枢下行传导通路引发自主神经系统释放乙酰胆碱

等物质，免疫器官或淋巴细胞表面受体接受刺激后发挥

调节作用 [25]。

针灸可以通过影响内分泌系统，以及调节滑膜及

滑膜细胞的各种信号通路，调节机体免疫功能，达到抗

感染、减轻病情、延缓关节损伤、改善关节功能的效果，

从而对关节疾病发挥治疗作用，减轻患者痛苦，提高生

活质量。张星华等 [26] 通过文献综述，对针灸治疗类风

湿关节炎进行了 Meta 结果分析研究，研究结果反应：

在总体疗效和降低血清类风湿因子、红细胞沉降率水平

这两个方面，针灸效果明显优于药物治疗。临床试验验

证了针灸辅助药物治疗类风湿关节炎的有效性高于单纯

常规西药治疗 [27]。

谢芸在临床实验中发现，针刺结合穴位注射干预

面肌痉挛患者过程中 B 淋巴细胞数量比例呈下降趋势
[28]。研究结果表明，针刺治疗通过抑制关节局部 M1 型

巨噬细胞群、相关促炎因子的释放，促进 M2 型巨噬细

胞的极化，有效改善了大鼠的炎性疼痛 [29]。

1.5 针刺疗法对运动能力和疲劳恢复的调控作用

运动性疲劳是由运动引起的暂时性运动能力下降。

在竞技运动中，如何有效地消除运动性疲劳并提高机体

的运动能力是当前研究的一个热点。针灸疗法被用来加

速消除自由基、血乳酸和肌肉延迟性酸痛 [30]，从而缓

解运动性疲劳，促进机体功能的恢复。人体运动实验表

明，长时间的有氧运动到达力竭会导致机体自由基的增

加和消除能力的下降，从而导致自由基的积累和疲劳的

产生。钟长明等 [31] 在临床研究中证实，针刺结合肌张

针刺疗法在运动医学与健康促进领域的应用与进展
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力平衡促通法可以促进中风偏瘫患者的早期康复。

2 未来展望

近年来，针灸在运动医学与健康促进领域的应用

和发展取得了显著进展。这一进展主要通过细胞水平研

究、动物模型实验以及人群实验进行效果验证，这些研

究都或多或少地证明了针灸对改善运动人群身体状况的

有效性。针灸的治疗部位主要集中在骨骼肌等区域，其

产生全身性的调节作用，有助于改善机体的整体健康状

态。但值得注意的是，尽管针刺疗法在运动医学领域有

一定的应用，其疗效仍然存在争议。如：一些研究支持

其在某些情况下的临床有效性，但另一些研究则认为其

效果并不明显。此外，针刺疗法的机制和作用方式尚未

完全理解，需要更多的科学研究来探索其疗效和适用范

围。

最后，针灸和中医学科的发展需要其他学科的支

持，研究的进展受到了了跨学科问题限制。未来的研究

需要更深入地与临床医学、预防医学等学科交叉，将穴

位电信号处理方法与人工智能、中医动态分析以及信号

抗干扰处理等现代信息技术相结合 [32]。
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