
������春节期间， 摄入的肥甘厚味增
多， 小儿又不知自节， 故易发生伤
食。 对小儿伤食， 中医分两种情况
辨治， 效果很好。

对于饮食积滞型， 主要表现为
不思饮食、 食欲不振或拒食， 或有
嗳腐恶心、 呕吐酸馊乳食， 当以消
食化积， 行气导滞为治 。 1. 中成
药： 可选用保和丸 ， 或小儿消积
丸、 健胃消食片 ， 或复方鸡内金
片、 麦芽片等。 2. 粥方： 萝卜 1
个， 豆豉 10 粒， 大米 50 克， 白糖
适量。 熬粥食用。 3.茶饮方： 山楂
5 个， 生姜 3 片， 放入茶杯中， 冲
入沸水适量， 浸泡片刻饮服。

对于脾虚夹积型， 主要表现为
神倦乏力、 面色萎黄、 形体消瘦、
夜寐不安、 不思饮食、 食则饱胀，
当以健脾助运， 消补兼施为治。 1.
中成药： 可选用健脾丸、 健脾八珍
糕， 或儿康宁糖浆、 小儿喜食糖浆
等 。 2.粥方 ： 橘皮 、 鸡内金各 1
块， 大米 50 克， 白糖适量。 煮至
粥成服食。 3.茶饮方： 砂仁 5 克，
生姜 3 片， 放入茶杯中， 冲入沸水
适量， 浸泡片刻饮服。

湖北省远安县中医院
主任医师 胡献国

节日小儿伤食
分两型辨治

������有些人头发特别爱出油， 有
的还伴有较为严重的脱发， 很是
苦恼。

头发出油属于湿热的表现 。
湿是人体的代谢产物， 如果湿存
于身体之内， 时间长了就会聚湿
生痰,变成黏的东西； 还会聚湿化
热， 出现一些人体亢进性、 热性
的症状表现。

中医认为， “脾为生痰之源”，
脾气虚， 不能运化进入体内的水谷
之气， 导致津液内停， 聚集成饮，
炼饮成痰。 “痰为百病之长”， 痰
湿聚集头部， 水油平衡失调， 就会
产生头油过多 ,同时还伴有头晕、
健忘、 智力减退、 困倦疲乏等各种
症状。 现代人喜好高热量、 高脂肪
含量的食物， 喜吃甜食、 鱼肉过
多， 因而容易造成痰湿。

头发爱出油中医怎么治疗呢？
下面两种方法结合起来， 有较好
的效果。

中医食疗 除湿的关键在于健
脾， 可以采用食疗的方法， 如食
薏米赤小豆汤。 薏米 100 克、 赤

小豆 60 克、 生姜 10 克， 熬粥服。
薏米可以治湿痹， 利肠胃， 消水
肿 ， 健脾益胃 ， 久服轻身益气 ；
赤小豆也有明显的利水 、 消肿 、
健脾胃功效。

中药外洗 用祛油外洗方， 透
骨草 50 克、 侧柏叶 50 克、 薄荷 6
克 、 桑叶 10 克 、 夏枯草 30 克 ，
煎水外洗。

对于油性头发的朋友来说 ，
养成好的生活习惯很重要。 应保
证充足睡眠， 规律作息， 少吃高
脂、 高热量、 辛辣食品， 注重科
学的饮食搭配， 平时多运动， 保
持愉快的心情。

岳阳市中医医院皮肤科
主治医师 陈威 谭媛
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������腰痛是现代人普遍存在
的健康问题， 火龙罐综合灸
是一种集推拿 、 艾灸 、 刮
痧、 点穴等中医传统疗法功
效为一体的综合治疗方法，
在腰痛治疗中有较好的疗
效。

火龙罐是由玄石加紫砂
混合， 烧制成设计尺寸的罐
体。 罐体内有三根直径 3 厘
米的艾柱， 点燃艾柱成为真
正的火罐。 火龙罐结合点、
叩、 震、 推、 按、 摩、 揉、
拨、 碾、 熨十种推拿手法，
可达到调理脏腑 、 疏通经
络、 行气活血、 滑利关节、
温补阳气的目的。

近期， 我们在中医护理
门诊工作中， 运用火龙罐治
疗 60 余例腰痛患者， 一天
治疗一次， 每次约 50 分钟，
7~10 天为一个疗程 ， 连续
1~2 个疗程， 效果明显。 具
体灸全腰背及疼痛的腿， 重
点为督脉、 足太阳膀胱经、
足少阳胆经， 命门、 肾俞、
腰阳关 、 长强 、 承山 、 委
中、 阿是穴等。

操作流程： 1. 根据患者
胖瘦程度选择大罐或中罐，
插上合适的艾柱。 2. 局部抹
上对症精油， 予推拿手法松
解局部肌肉组织 ， 选定穴
位。 3. 点燃艾柱。 4. 施罐前
一摸、 二测、 三观看， 施罐
时手掌的小鱼际先接触皮肤
然后再落罐于腰背部。 5. 运
罐时操作者、 火龙罐、 患者
形成共振， 从而达到气化和
序化作用。 6. 至皮肤微微发
红发热， 罐底发烫即艾柱快
烧完时， 可用罐底对病灶部
位进行熨烫。

火龙罐应用广泛， 其适
用症有颈椎病、 腰椎间盘突
出症、 强直性脊柱炎等脊柱
软伤类病症， 腰背部肌肉损
伤， 便秘、 便溏、 消化不良
等胃肠类疾病， 月经不调、
痛经等妇科疾病。 中医风寒
湿所致的痹症 、 中风后遗
症、 糖尿病微循环障碍所致
的酸麻胀痛等也适用。 火龙
罐治疗同样有禁忌症和禁用
人群 ， 使用前要咨询中医
师。

新邵县中医医院脊柱科
护师 唐雪梅

护士长 副主任护师 张承姣

腰痛
火龙罐来帮忙

头发爱出油
食疗 + 中药外洗

!!!!!!!!!"!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!

"!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!"!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!

!!!!!

������患有椎间盘突出， 在家做做康
复操， 睡着腰垫也能康复， 这让家
住衡阳常宁市 50 岁的刘小常 （化
名） 女士受益匪浅。 10 年前刘小常
因椎间盘突出做了手术， 但近半年
来病情复发， 引起腰痛、 双脚麻木、
疼痛， 连行走都很困难， 于是她在
一个月前前往常宁市中医医院骨伤
三科找到科主任、 副主任医师陈少
华就诊。

据陈少华主任介绍， 刘女士当
时就诊时， 经磁共振检查诊断为 ：
腰 3、 腰 4 椎间盘膨出； 腰 4、 腰 5
椎间盘膨出； 腰 5 和骶椎 1 椎间盘
向后突出； 多个椎体边缘骨质增生。
刘女士这种情况已引起腰和双下肢
痛、 麻木， 但还没到非要做手术的
地步， 陈少华主任建议采取保守治
疗， 并指导她在家做腰椎康复操 。
经过 1 个多月的锻炼和睡腰垫， 刘
女士症状明显改善， 腰痛腿麻的症
状逐渐消失。

腰椎间盘突出的症状及原因

腰椎间盘突出最多见的症状为
疼痛。 有资料显示， 约 95%的腰突
症患者有不同程度的腰痛， 80%的
患者有下肢痛。 特别是腰痛， 不仅
是腰椎间盘突出最常见的症状， 也
是最早出现的症状之一。 腰椎间盘

突出常见诱
因有腹压增 高 、
腰姿不正确、 突然负
重、 腰部外伤、 职业因素引起的长
期坐姿不变等。

两种康复操有助康复

“椎间盘突出有些采取脚踏实
地的治疗往往能达到较好的疗效 ，
在临床中， 我们常常指导患者睡波
浪板腰垫， 坚持做腰椎康复操， 使
腰椎维稳， 症状消失。” 陈少华说。
一般有 2 种腰椎康复训练方法， 一
种是 “小燕飞法”， 另外一种是 “五
点支撑法”。 通过 3~6 个月的锻炼，
可以很好地增强脊柱的稳定性从而
促进腰椎恢复。

小燕飞法： 患者俯卧床上， 双
手反向背后伸直抬起， 用力抬头挺
胸， 使头和胸离开床面； 同时膝关
节伸直， 两大腿用也力向后伸直抬
起离开床面， 持续 5 秒左右， 然后
恢复原状俯卧床上， 休息 5 秒为一
个周期。 每天坚持 2 次， 每次 20~
30 下， 可以从 5 个开始， 慢慢往上
加。

五点支撑法： 患者仰卧在床上，
去除枕头， 双膝收回弯屈， 双肘部
及背部顶住床， 腹部及臀部向上抬
起， 依靠双肩、 双肘部和双脚这五

点支撑起整个身体的重量， 持续 5
秒左右， 然后恢复仰卧姿势， 休息
5 秒为一个周期。 每天坚持 2 次， 每
次 30~50 下 。 对于腰肌力量较弱 、
肥胖人群和老年人来说， “小燕飞
法” 比较费力， 可以采用 “五点支
撑法”。

腰椎康复操注意事项

陈少华还特别提醒大家， 做腰
椎康复操要注意以下事项。 一是做
腰椎康复操锻炼腰背肌时， 次数和
强度要因人而异， 应循序渐进， 每
天逐渐增加锻炼量， 长期坚持方能
见效。 二是不要突然用力过猛， 以
防因锻炼腰肌而扭了腰。 这是一种
静力性的训练， 只需要缓缓用力就
可以了。 如锻炼后次日感到腰部酸
痛、 不适、 发僵等， 就应适当减少
锻炼的强度和频率 ， 或停止锻炼 。
三是腰腿痛急性发作时应当及时休
息， 停止练习， 否则有可能加重症
状。

常宁市中医医院 彭小绿

经 验 谈

在家做康复操
助椎间盘突出康复


