
提到伤血管的因
素，很多人会想到高
油高盐的饮食、久坐
不动的生活习惯、不
可逆的年龄增长……

但心内科医生提
醒，有一件你每天都
会做的小事，正无声
无 息 地 伤 害 头 颈 血
管，这便是习惯性低
头。
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健康

一个伤害脑血管的动作，你可能正在做

中医针灸科学
辅助孤独症康复

在浩瀚星河中，有一群特殊的孩

子，他们眼神清澈却回避对视，听力正

常却对呼唤充耳不闻，他们是孤独症患

儿。在现代医学康复体系之外，源于岭

南、扎根临床的靳三针疗法，正作为一

种辅助手段，尝试为这些“星星的孩子”

点亮前行的道路。

靳三针并非三根针，而是一种临床

针灸处方流派。该疗法以头部取穴为

主，强调“三针”成组。常用的核心穴组

包括：位于额部的“智三针”主攻智力，

头顶的“四神针”主调神志，颊侧的“颞

三针”改善运动，后脑的“脑三针”平衡

感官。通过将这些穴组进行配伍，并结

合辨证随证加减配穴，形成了一套治疗

儿童脑病的特色方案。

中医理论认为，脑为“元神之府”，

主宰精神与思维活动。孤独症属于“语

迟”“童昏”等范畴，病机多归结于元神

失养、心神不宁。针刺头部特定穴位，

可以疏通头部经络气血，调节大脑功

能，这正是靳三针的理论基础。

在临床研究中，靳三针以头部穴组

为核心，常用主穴包括四神针、定神针、

智三针、颞三针、脑三针等。医师会根

据患儿证型配穴，如肝郁气滞加合谷、

太冲，痰迷心窍加丰隆、大陵，肾精亏虚

加太溪。治疗通常每日 1 次，每周 5~6

次。操作时，头部采用平刺法，针尖呈

30°~45°角刺入帽状腱膜下，留针30~

60分钟不等。对于配合度较低的患儿，

可先缩短留针时间，待适应后再逐步延

长。

需要明确的是，靳三针并非孤独症

的“替代疗法”，而是综合干预的补充手

段。临床实践中，该疗法常与行为干

预、游戏疗法、康复训练等相结合，形成

多维度的干预方案。研究显示，靳三针

主要从语言接受与表达能力、社交行为

及运动适应性等维度协同起效，而非直

接“治愈”孤独症的核心障碍。因此，在

临床应用中，针灸医师应与康复团队密

切配合，将靳三针纳入整体治疗方案，

而非作为孤立的干预措施。

作为针灸医师，保障患儿安全是第

一要务。操作时须使用一次性无菌毫

针，避免交叉感染。头部血管丰富，出

针后需用干棉球按压止血2~3分钟。电

针刺激较强，不适合合并心律失常或癫

痫的患儿。对于恐惧针刺的患儿，建议

家长采用固定抱姿，将患儿坐立于双腿

上，双手固定其上肢，使其背部紧贴家

长胸口，以防因挣扎导致断针等意外。

孤独症康复是一场漫长的旅程，没

有捷径，也无“神针”。靳三针或许不能

立刻驱散黑暗，但每一根精准刺入的银

针，都承载着中医的智慧与医者的用

心。它们如同黑夜中亮起的一盏盏星

灯，虽不炽烈，却能为孩子照亮一小段

前行之路。 据大河健康报

长期低头，给头颈血管3个“暴击”

中山大学附属第三医院心血管内科副主任医师刘定辉

表示，习惯性低头会从3个方面让头颈血管受损。

血管受压，脑部供血亮红灯

大脑代谢活跃，是名副其实的“耗氧耗血大户”。长期

低头会让颈椎被迫弯曲，偏离正常的生理曲度。

颈部肌肉持续紧张，进而压迫穿行于肌肉间的椎动脉

和颈动脉，导致血流速度减慢、脑部供血供氧不足。

初期表现包括体位改变时头晕、晨起昏沉、起身发蒙。

若长期忽视，不仅会加重颈椎退变，还可能引发频繁的头晕

头痛。中老年人若存在血管老化，叠加风险更需警惕。

神经受压，引发上肢麻木

颈部不仅有血管，还有密布的神经丛。长期低头会让

颈椎“错位”、肌肉痉挛，压迫穿行其间的神经。

当神经受压时，典型的信号是上肢发麻、指尖发胀、抬

手无力，甚至半夜被麻醒，这些症状往往被误认为是“缺钙”

或“累了”，长此忽视可能造成神经不可逆的损伤。

头颈循环紊乱，导致连锁问题

长期低头会引发局部肌肉酸痛与僵硬，这也是“富贵

包”和颈椎曲度变直的常见诱因。

当颈椎发生退行性病变或周围肌肉痉挛时，会刺激颈

部的交感神经，引起反射性的心动过速、胸闷或血压波动。

临床上，将由颈椎病变引发的这类心血管症状统称为

“颈心综合征”。

3个习惯性动作趁早改了

广东省中医院大骨科主任林定坤提醒，以下3个最常见

的低头场景对头部血管和颈椎尤为不利，看看你中了几个。

低头吃饭

吃饭时习惯性把头埋向碗边，脖子前伸、背部弓起。这

个姿势会让颈椎承受的压力暴增，经常如此将影响大脑供

血。

正确做法：挺腰端坐，端起碗用餐，将饭菜送至嘴边，而

不是埋头吃饭。

虾系坐姿

很多上班族一忙起来，就控制不住脖子前倾：整个人窝

进工位的椅子里，背部悬空、腰胯后塌、脖子前探，像一只弓

着背的虾。

这个姿势短期内确实舒服，但头颈前探会牵拉颈部血

管，长期可导致脑供血不足、头晕头痛。

正确做法：坐着时臀部坐满椅面，不建议仅坐椅子的前

半部分；腰背自然直立，腰后垫一个小靠枕，双脚平放地面。

低头玩手机

这是现代人最普遍的“血管杀手”，头部前倾时，颈椎负

重成倍增加：前倾60度时负重可达25公斤，相当于脖子上

骑了一个6岁儿童。

这种持续的力学牵拉，不仅加速颈椎退变，更会压迫椎

动脉和颈动脉，影响脑部血供。

正确做法：将手机举到与视线齐平的高度，每玩30分

钟活动一下颈部。

如何改善低头带来的伤害？

刘定辉表示，要想避免头颈血管“受伤”，就得从改变习

惯开始。

把屏幕“抬”起来

看手机时尽量举到与视线齐平，用电脑时把显示器垫

高，让目光自然平视，不低头或塌腰。

给低头“设闹钟”

每低头30分钟，就起身活动1分钟，可以倒杯水、远眺

窗外，或者去趟洗手间，顺便耸肩放松肩颈。

拒绝“躺平”看手机

侧卧、平躺低头会给颈椎和血管带来双倍负担，建议睡

前尽量放下手机，别让脖子持续“加班”。

增加颈部肌肉力量

肩颈肌肉训练对预防低头尤为重要，以下6个动作快

练起来。

1.懒猫弓背：“手扶椅背弓弓背，拉抻脊柱背不累，像只

猫咪伸懒腰，肩背放松不疲惫。”该动作每组6~10次，重复

2~4组。练习过程中会有轻度酸痛和牵拉感，不该有明显的

疼痛。

2.四向点头：“四向把头点，锻炼颈和肩，动作很简单，

贵在每天练。”练习时注意保持躯干正直，用力不可过大。

每组5次，重复3~5组。

3. 靠墙天使：“背部紧靠墙壁，外展打开双臂，贴墙缓

缓而上，徐徐回到原状。”该动作每组6~10次，重复2~4组。

4. 蝴蝶展翅：“双肘平举要到位，向内收紧别怕累，像

只蝴蝶展翅飞，改善含胸和驼背。”需注意，双臂形成“W”形

时应保持2秒。每组进行10~15次，重复2~4组。

5. 招财猫咪：“手臂一上一下，交替重复多下，勤练加

强肩部，肩肘功能不差。”该动作每组进行10~15次，重复2~

4组。

6. 壁虎爬行：“身体稳定向前压，双手扶墙往上爬，上

下重复需多次，配合呼吸练肩胛。”该动作每组进行10~15

次，重复2~4组。

最后提醒大家，如果本身有颈椎疾病，建议咨询医生后

再进行训练。

据新华社微信公众号综合生命时报


