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糖尿病患者如何进行穴位按摩
在探索糖尿病治疗的多元

途径中，中医穴位按摩以其独
特的理论体系和治疗效果，日
益受到人们的关注。针对糖尿
病的不同证型，通过穴位按
摩，刺激人体特定穴位，可以
疏通经络、活血化瘀、调和气
血、平衡阴阳，从而达到辅助
治疗、缓解症状的目的。

本文将带大家一起了解糖
尿病证型穴位按摩的奥秘，揭
示如何通过安全简单、经济有
效、易于操作的穴位按摩，来
帮助调节血糖。

糖尿病患者的常见证型

肺胃燥热证：烦渴引饮，
消谷善饥，溲频数量多，身体
渐瘦，寐差、舌红少津、脉细
数。

推荐的按摩穴位有：合谷
穴、天枢穴、阳陵泉穴。

1. 合谷穴
取穴位置：位于手背第

一、二掌骨间，当第二掌骨桡
侧的中点处。

功效：镇静止痛、通经活
络、清热解表。

按摩手法：按摩时，两手
可以交替按摩，用拇指屈曲垂
直按在合谷穴上，做一紧一松
的按压，频率为每2秒1次，每

分钟30次左右，按揉5分钟。
2. 天枢穴
取穴位置：位于腹部，横

平脐中，前正中线旁开2寸。
功效：理气止痛、活血散

瘀、清利湿热。
按摩手法：将两手中指、

食指指腹放在两侧天枢穴上，
稍微用力，然后在穴位上做有
一定渗透力的圆形运动，运动
的速度要慢，力度以受力者能
耐受为度，按揉5分钟。

3. 阳陵泉穴
取穴位置：小腿外侧，腓

骨头前下方凹陷处。
功效：疏肝利胆、清热利

湿、舒筋利节。
按摩手法：用拇指指面着

力于阳陵泉穴位上，垂直用
力，向下按压，按而揉之，其
余四指握拳或张开，起支撑作
用，以协同用力，产生酸、
麻、胀、痛等感觉，持续数秒
后渐渐放松，如此反复操作数
次即可。

气阴两虚、瘀血阻络证：
乏力，易出汗，肢体麻木疼痛
或眼蒙、胸闷痛，或中风偏
瘫，舌质暗，有瘀斑，脉细弦
或沉涩。

推荐的按摩穴位有：关元
穴、血海穴、足三里穴。

1. 关元穴
取穴位置：位于下腹部，

脐中下3寸，前正中线上。
功效：补肾培元、温阳固

脱。
按摩手法：按摩时，食

指、中指、无名指三指并拢，
指面附着在关元穴上，做环形
而有节律的抚摩，做轻柔缓和
的环旋运动，并带动该部位的
皮下组织。不可过度用力，只
要局部有酸胀感即可，一般按
摩或按揉5分钟至10分钟。

2. 血海穴
取穴位置：股前区，髌底

内侧端上2寸，股内侧肌隆起
处。

功效：补血活血、调经止
带、清热利湿。

按摩手法：两拇指重叠按
压双侧穴位，每侧3分钟，感觉
穴位有微微酸胀感即可。

3. 足三里穴
取穴位置：小腿外侧，犊

鼻下 3寸，胫骨前嵴外 1横指
处，犊鼻与解溪连线上。

功效：补中益气、健脾和
胃、理气降逆、通经活血。

按摩手法：用拇指指面着
力于足三里穴位上，垂直用
力，向下按压，按而揉之，产
生酸、麻、胀、痛和走窜等感

觉，持续数秒后，渐渐放松，
如此反复操作数次即可。

脾肾两虚、瘀血阻络证：
乏力、食欲缺乏，头昏耳鸣，
脘腹胀满，腰膝酸软，舌淡或
淡暗，苔白，脉细弱。

推荐的按摩穴位有：中脘
穴、关元穴、太溪穴。

1. 中脘穴
取穴位置：上腹部，脐中

上4寸，前正中线上。
功效：消食导滞、镇惊安

神、降逆利水。
按摩手法：四指并拢，点

到中脘穴上，用力向下点，力
度以自己能够承受为准，坚持
10秒钟，松开，然后再点，如
此反复5分钟就可缓解胃部不
适。

2. 关元穴
取穴位置：位于下腹部，

脐中下3寸，前正中线上。
功效：补肾培元、温阳固

脱。
按摩手法：按摩时，食

指、中指、无名指三指并拢，
指面附着在关元穴上，做环形
而有节律的环旋运动，并带动
该部位的皮下组织。不可过度
用力，只要局部有酸胀感即
可，一般按摩或按揉5分钟至
10分钟。

3. 太溪穴
取穴位置：足踝区，内踝

尖与跟腱之间凹陷处。
功效：回阳益肾、调理冲

任、清肺止咳、清热祛湿。
按摩手法：用拇指指腹按

压双侧3分钟至5分钟，以局部
出现酸胀感为度。

穴位按摩的禁忌

1. 有皮肤病及皮肤破损，
如湿疹、癣、疱疹、脓肿、溃
疡性皮肤病、烫伤、烧伤等。

2. 有感染性疾病者，如骨
髓炎、骨结核、化脓性关节
炎、丹毒等。

3. 内外科危重病人，如严
重心脏病、急性十二指肠溃
疡、急腹症及各种恶性肿瘤者。

4. 有血液病及出血倾向
者，如恶性贫血、紫癜等。

5. 体质虚弱及经不起轻微
手法作用者，如久病、年老体
弱或妇女处于妊娠期、月经期。

6. 诊断不明的急性脊柱损
伤或伴有脊髓症者。

7. 极度疲劳、醉酒后神志
不清者。

8. 饥饿及饭后半小时以内。
（柳州市中医医院内分泌

科 黄振宇）

月经周期、经期长度、经
量等出现异常变化，甚至在不
该来的时间“突然造访”，导致
子宫出血不规律，就可能是

“异常子宫出血”在发出健康警
报。

什么是月经异常

正常的月经周期 （两次月
经第一天之间的间隔） 通常是
21天至35天（平均28天）。每
次月经持续时间2天至8天，整
个经期总失血量约20毫升至60
毫升（大概浸湿10片至20片普
通日用卫生巾的量）。如果你的
月经出现以下情况，就属于异
常子宫出血：

1. 月经周期短于21天或长
于35天。

2. 每次持续时间少于2天
或超过8天。

3. 月经过多或过少。
月经过多：出血量大，每

小时需更换卫生巾或棉条，有
血块（大于硬币），常导致贫血
（乏力、头晕、面色苍白）。

月经过少：出血量显著减
少，点滴即净。

4. 时间不对。
经间期出血：两次正常月

经之间有少量出血。
接触性出血：性生活后出

血。
绝经后出血：女性绝经

（通常指停经1年以上）后再次
出现阴道出血。

5. 出血时间、月经量、月
经的持续时间都毫无规律可循。

月经异常的原因

异常子宫出血并非单一疾
病，而是由多种原因引起的症

状。结构性原因有息肉、子宫
腺肌病、子宫肌瘤、恶变和不
典型增生等，通常可通过影像
学或活检发现。非结构性原因
有凝血功能障碍、排卵障碍、
子宫内膜局部因素及医源性因
素 （由药物或医疗器械引起）
等。

如何治疗月经异常

治疗目标明确为止血、调
整周期、纠正贫血、治疗病
因、预防复发、保护生育力
（如有需求）。治疗方案取决于
病因、年龄、生育要求、健康
状况等，可以分为以下几种：

1. 止血
（1）药物是首选方法
孕激素：针对无排卵性出

血（如黄体酮、地屈孕酮），通
过“药物性刮宫”止血并转化
内膜。

复方短效口服避孕药：适
用于无禁忌证的育龄期女性，
止血快，可调整月经周期。

雌激素：大剂量用于急性
大量出血，需在医生严密监护
下使用。

止血药：如氨甲环酸，可
辅助减少出血量。

（2）手术
诊刮术：快速止血并获取

内膜送病理检测，明确诊断。
宫腔镜下子宫内膜息肉/肌

瘤切除术：去除病灶。
子宫动脉栓塞术：用于难

以控制的肌瘤或腺肌病出血。
子宫切除术：作为最终治

疗手段，适用于无生育要求、
药物治疗无效、病因无法去除
（如不愿保留子宫的腺肌病、肌
瘤、癌前病变或早期癌） 的患
者。

2. 调整周期（预防复发）
周期性孕激素：适用于无

排卵患者 （如后半周期补充孕
激素），在经过2个至3个周期
以上的治疗，部分患者可恢复
自发排卵。

复方短效口服避孕药：规
律服用可建立规律周期，减少
出血量。

左炔诺孕酮宫内缓释系
统：俗称“曼月乐环”，放置在
宫腔内，局部释放高效孕激
素，对治疗月经过多 （尤其是
患腺肌病、不愿手术者） 和预
防子宫内膜增生效果极佳。

3. 病因治疗
子宫肌瘤/腺肌病：根据大

小、位置、症状选择药物 （如
GnRH-a）、手术 （肌瘤剔除、
腺肌病病灶切除、子宫切除）、
介入栓塞等。

子宫内膜息肉：在宫腔镜
下切除。

子宫内膜增生：根据有无
不典型增生，选择高效孕激素
治疗 （如曼月乐环、口服孕激
素）或手术。

恶性肿瘤：需手术，并可
能辅以放化疗等综合治疗。

凝血障碍：血液科会诊，
治疗原发病或调整抗凝药。

甲状腺功能异常：内分泌
科治疗调整甲状腺功能。

4. 纠正贫血：补充铁剂，
严重者需输血。

月经紊乱虽常见，但绝非
小事。它可能是身体发出的求
救信号。请不要因“害羞”或

“觉得麻烦”而忽视它，也不要
自行随意用药。及时寻求专业
妇科医生的帮助，通过科学规
范的检查和治疗，绝大多数异
常子宫出血都能得到有效控
制。平时可以养成记录周期、
经期天数、出血量的习惯 （可
用卫生巾片数或App记录），就
诊时这是重要依据。即使没有
不适，也应定期进行妇科检查
和宫颈癌筛查 （TCT/HPV）。
了解自己的子宫和附件情况，
关爱自己的身体健康，是每一
位女性对自己最负责任的态度。
（柳州市人民医院妇科 农珍妮）

如何治疗月经异常


