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������11 月 3 日 ， 长沙市第六届健
康科普大赛总结活动暨 “长” 健康
科普秀演讲大赛决赛隆重举办， 本
次大赛共评选出十佳图文类作品、
十佳视频类作品、 十佳健康科普工
作者及优秀组织奖等多个奖项。 作
为一名资深的健康传播达人， 长沙
县第二人民医院中医康复科学科带
头人刘峰喜获 “长沙市十佳健康科
普工作者” 荣誉。

11 月 5 日 ， 记者来到长沙县
第二人民医院， 深秋的清晨空气爽
洁清新。 院内一行人正随着轻柔的
音乐缓慢律动， 原来是刘峰正带领
患者和家属在练习八段锦健身操。
自从刘峰被引进至医院后， 每日清
晨带领大家练习八段锦， 就成为中
医康复科病房一道独特的风景。

刘峰 ， 副主任医师 ， 于 2022
年 9 月经长沙县人才引进至长沙县
第二人民医院中医康复科任学科带
头人。 先后荣获长沙市青年岗位能
手 、 湖湘针推能手 、 市级技能大
师、 五一劳动奖章获得者、 长沙县
名医等荣誉称号。

在学术上， 刘峰注重中医经典
著作， 他运用 《黄帝内经》 《伤寒
论》 等经典中医理论和名老中医经
验， 将经方与脉针结合， 治疗多种
疑难杂症及内科常见病、 多发病，

如颈椎病 、 腰椎间盘突出症 、 面
瘫、 带状疱疹后遗痛、 湿疹、 月经
不调、 小儿抽搐症、 抑郁症以及孕
前产后调理等， 取得良好的疗效。
尤其是他运用筋针疗法治疗软组织
损伤， 能起到即刻镇痛的效果。

刘峰说话有条不紊， 脸上总是
面带微笑， 让人觉得亲近又温暖。
认识他的人， 都夸他是个有温度的
“好医生”。 “弘扬祖国中医文化，
提高人民健康水平”， 这是杂交水
稻之父袁隆平院士为刘峰的亲笔题
词 。 2015 年 ， 刘峰为袁院士提供
了半个月的中医调理， 一周三次上
门治疗。 仅有一次， 刘峰因医院工
作繁忙没有去， 袁院士便立马问工
作人员说： “小刘怎么还没来呀？”
随着一天天的康复 ， 袁院士很满
意， 为刘峰写下上述题词。

2023 年 7 月初 ， 长沙举办的
第三届中非经贸博览会期间， 乌干
达农业、 畜牧业和渔业部部长弗兰
克·托姆韦巴泽因患有腰椎间盘突
出症， 弯腰、 后仰均感腰椎及腰骶
部疼痛难忍前来医院治疗， 刘峰为
其制定个性化的治疗方案。 经过腰
部筋针激活卫气、 舒筋柔筋、 缓急
止痛 ， 再配合腰背部拔罐舒展经
筋、 艾灸神阙温经散寒以及外敷草
药活血化瘀的综合治疗后， 其腰椎

及腰骶部疼痛得到了改善。 “在我
背上施展的这门技术， 简便、 令我
轻松……” 亲身体验后， 弗兰克·
托姆韦巴泽对中医神奇的治疗效果
赞叹不已， 表示中医药奇妙绝伦，
让他大开眼界。

家住长沙市的吴先生舌根麻辣
一年之久未缓解。 刘峰接诊后了解
到吴先生一年前因头痛、 头晕诊断
为颈椎病， 当时针灸治疗后有所缓
解， 但舌根麻辣感一直未消退， 直
至近 20 天来出现了持续舌根麻辣
和干涩、 下巴发凉的症状， 苦不堪
言。 刘峰经过四诊后， 发现吴先生
舌红苔脉细数， 诊断为由阴虚火旺
导致的项痹病， 随后便在患者颈两
侧、 颈胸交接部和足太阳经筋 （背
部脊椎旁） 找筋穴皮下浅刺筋针。
在留针期间， 吴先生感觉到舌根麻
辣感慢慢淡化 ， 10 分钟后症状就
完全消失， 他直呼中医实在神奇，
对刘峰赞不绝口。

作为中医康复科学科带头人，
刘峰根据多年的临床实践， 总结出
5 组标本同治、 消补兼施的颈椎病
治疗效方， 在专业刊物上发表论文
10 余篇 。 同时总结出一套治疗疼
痛疾患的观点 。 概括为 “三元疗
法”： 一是运用筋针疗法达到舒展
经筋 、 鼓舞卫气 、 布散津液的作

用 ， 对软组织损伤有即刻镇痛效
果； 二是依照 “骨正筋柔， 筋柔骨
正” 原理， 运用三小平衡手法小角
度、 小力度、 小幅度调整脊椎， 治
疗颈椎病、 腰椎间盘突出症、 腰椎
间管狭窄等多种脊柱相关疾病； 三
是遵循 “脾胃为后天之本， 气血生
华之源” 之说， 注重扶正祛邪， 运
用中药经方内服， 促进病情加速好
转。

临床之余， 刘峰还积极从事科
普宣传工作 。 近年来 ， 他为长沙
市老干部大学的老年学员定期普
及中医健康知识 ， 为长沙市人民
警察学校教职工普及秋季养生健
康知识， 在线上平台 《健康长沙》
中第三季第十六期科普 “经筋病”
知识 ， 在 FM102.2 亲子智慧电台
《小小世界大不同》 中开展小儿秋
季保健科普讲座等等 。 “通过科
普， 让人们提高对中医药的认知，
从而提升整体健康水平 ， 这也是
我的工作之一”。

从医 18 年 ， 常年扎根基层 ，
刘峰表示 ， 自己也有过艰辛和不
易， “但每每看到患者来找我， 起
初是焦虑、 痛苦不堪， 在经过诊治
后舒展眉头、 转忧而喜， 这一过程
又让我无比欣慰……这也是我作为
一名医者践行初心的动力。”

������肿瘤患者在治疗过程中， 尤其
是化疗期间 ， 常常会出现恶心和
呕吐的症状 。 这不仅影响患者的
身体健康 ， 还会降低生活质量 。
为了应对恶心和呕吐 ， 饮食上又
该怎样护理呢 ？ 下面就让我们一
起看看吧。

选择容易消化的食物
1.�轻食为主 轻食易于消化， 不

会给胃带来过多的负担， 从而减少
恶心和呕吐的可能性。

推荐食物：
（1） 稀饭： 稀饭软糯， 容易消

化， 对胃的刺激较小。
（2） 面条： 面条属于碳水化合

物， 能够提供能量， 同时不会增加
胃的负担。

（3） 土豆泥： 土豆富含纤维，
土豆泥的形态使其更易于消化。

2. 避免油腻、 辛辣和刺激性食
物 这些食物可能刺激胃黏膜， 导致
胃部不适， 进而引发恶心和呕吐。

具体食物： 如红烧肉、 辣椒、
咖喱、 烧烤、 油炸食品等。

3.�选择清淡、 不含刺激性香料
的食物 清淡的食物不会刺激胃， 有
助于减少恶心感。

推荐食物： 如清蒸鱼、 白煮蛋、
蔬菜汤等 。 避免使用如花椒 、 大
蒜、 生姜等刺激性强的香料。

分餐制， 少食多餐
1.�不要吃得过饱 吃得过饱会增

加胃的负担， 容易引发胃部不适，
从而导致恶心。 每次进食时， 尽量
只吃七、 八分饱， 避免一次性摄入
过多食物。

2.�每次吃少量， 但增加餐次 分
散食量， 能减少每次进食对胃的压
力， 有助于食物的消化。 可以将原
来的三餐分为五、 六餐， 每餐吃少
量食物。

3.�避免空腹 空腹时胃酸分泌增
多， 容易刺激胃黏膜， 引发恶心。
在两餐之间， 可以吃些低糖的饼干
或烤面包片， 既能提供能量， 又不
会给胃带来过大的负担。

避免冷热食物混合
1.�冷热食物的影响 当冷热食物

同时进入胃部， 例如， 吃了冰淇淋
后立刻喝热汤， 或者在吃热饭时喝
冰冷的饮料。 可能会导致胃部突然
收缩或扩张， 这种快速的温度变化
会刺激胃黏膜， 从而引发恶心或其
他胃部不适。

2.�选择适宜的食物温度 室温或
稍微温热的食物对胃的刺激较小，
更易于消化 ， 不会引起胃部的不
适 。 在准备食物时 ， 可以稍微加
热， 使其达到室温或微温。 避免直
接从冰箱取出的食物立刻食用。

多喝水， 保持水分平衡
1.�水分摄入的重要性
水分可以帮助稀释胃中的酸性

物质， 减轻胃酸对胃黏膜的刺激，
从而减少恶心和胃部不适的感觉。
适量的水分摄入可以帮助维持胃的
酸碱平衡， 促进食物的消化， 减少
胃部胀气和不适。

2.�选择合适的饮品
绿茶、 牛奶等饮品温和， 不含

刺激性成分， 有助于润滑胃黏膜，
减少胃部不适。 碳酸饮料和咖啡含
有刺激性成分， 可能会增加胃酸分
泌 ， 刺激胃黏膜 ， 从而加重恶心
感。 可以根据自己的身体需要适量
增加饮水量， 或者在饮食中加入一
些清汤或淡茶， 为身体提供必要的
液体。

吃些助消化的食物
肿瘤患者在治疗过程中， 尤其

是化疗期间， 胃部变得较为敏感，
选择易于消化的食物可以减轻胃的
负担， 降低恶心和呕吐的风险。
推荐的食物：

（1） 酸奶 ： 酸奶中含有益生
菌， 可以帮助调节肠道菌群， 促进
食物消化， 减少胃部不适。

（2） 香蕉： 香蕉软糯， 富含膳
食纤维， 可以帮助胃部消化， 同时
为身体提供必要的能量和营养。

（3） 燕麦 ： 燕麦是一种全谷
物， 富含膳食纤维， 可以增加饱腹
感， 助于食物在胃中的消化。

避免强烈的食物气味
强烈的食物气味可能会刺激嗅

觉， 从而引发或加重恶心感。 特别
是对于正在接受治疗的肿瘤患者，
嗅觉可能会变得更为敏感。

1.�具体食物
（1） 鱼： 某些鱼类在烹饪过程

中可能会产生较为浓烈的气味， 尤
其是油腻的鱼。

（2） 蒜： 蒜的气味较为浓烈，
尤其是在生吃或半生熟的状态下。

2.�如何操作
（1） 选择气味较淡的食材： 在

购买和准备食物时， 可以选择那些
气味较为淡雅的食材， 如鸡肉、 蔬
菜等。

（2） 保持厨房通风： 在烹饪过
程中， 确保厨房有足够的通风， 可
以使用抽油烟机或开窗通风， 以减
少食物气味的积聚。

总之， 肿瘤患者在治疗过程中
的恶心和呕吐， 很大程度上都可以
通过合理的饮食护理来缓解。 选择
正确的食物 ， 养成良好的饮食习
惯 ， 可以帮助患者更好地应对治
疗， 提高生活质量。

玉林市红十字会医院 黄培莲

妙手巧施仁术 热忱服务践初心
———记长沙市十佳健康科普工作者、 长沙县名医刘峰
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肿瘤患者恶心、 呕吐， 饮食上应该怎样护理？


