
时令养生

中医里有 “六邪 ” ， 分别为风 、
寒、 暑、 湿、 燥、 火。 大雪时节， 天
气寒冷， 寒邪易由外而入， 侵袭人的
头部、 肩颈、 背部、 脚部等处。 在日
常生活中， 我们可采取一些防寒措施，
也通过中医的方法保暖， 防止寒邪侵
犯身体。

生活起居保暖
保暖服饰 穿着保暖衣物， 特别是

棉衣、 羽绒服等， 可以有效抵御寒冷。
此外， 佩戴围巾、 帽子、 手套等， 对
保暖也有很好的效果。

晒太阳 冬日出太阳时， 晒 20 分
钟左右,可起到通畅全身经脉、 养脑补
阳的作用。

多运动 “动则生阳 ”， 阳气足 ，
寒湿就容易排出。 可以选择天气暖和
的时候到公园慢跑、 散步、 骑车等。

中医保暖措施
饮食调养 中医主张冬季饮食以温

热为主 ， 适当增加辛辣 、 滋补食物 。
如生姜、 大蒜、 红枣、 羊肉等， 这些
食物具有温中散寒、 补气养血的作用，
有助于提高人体抵抗力。

中药泡脚 用具有温经散寒、 活血
化瘀作用的中草药煎煮后泡脚， 可以
促进气血运行 ， 温暖全身 。 如当归 、
桂枝、 陈皮等 ， 每晚睡前泡脚 15~20
分钟。

艾灸疗法 艾灸具有温通经络、 散
寒止痛的作用。 在冬季， 可以选择一
些具有保暖作用的穴位进行艾灸， 如
关元穴、 命门穴、 足三里穴等。

丁志仁
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什么是浮针疗法
浮针是一种结合了传统针灸

学和现代医学的新型物理疗法。
“浮” 就是浅表的意思， 具体

来说， 是运用一次性特制浮针针
具， 在局限性病灶周围或病痛局
部的皮下浅筋膜层进行扫散等皮
下针刺治疗。 由于进针后整个针
体就像浮在皮下， 不深入肌层，
因此得名 “浮针”。 同时， 浮针
的发明人姓符， 与浮谐音， 也是
其得名的由来之一。

浮针疗法的特点与优势
1.�无副作用 浮针疗法仅在

皮下浅筋膜层进行操作， 避免了
传统针刺深入多层组织可能带来
的疼痛； 且不使用药物， 因此几
乎无副作用。

2.�见效快 浮针疗法能够迅
速缓解局部疼痛， 改善肌肉紧张
状态。

3.�适应症广 主要用于治疗
筋脉不舒、 气血阻滞不通所导致
的颈肩腰腿疼痛 ， 以及一些内
科、 妇科杂症等， 具体包含以下
疾病。

（1） 肌肉前病痛 （由其他疾

病导致的肌肉病痛）： 强直性脊
柱炎、 类风湿关节炎、 痛风、 帕
金森病、 面瘫、 肩关节周围炎、
带状疱疹后遗神经痛等 。 （2）
肌肉本身病痛： 颈椎病、 头痛、
网球肘、 腱鞘炎、 腰椎间盘突出
症、 慢性膝关节痛、 踝关节扭伤、
足跟痛、 原发性痛经、 漏尿、 失
眠、 习惯性便秘等。 （3） 肌肉后
病痛 （肌肉紧张压迫穿行其中或
其旁的神经、 血管等所导致的病
痛）： 头晕、 局部水肿、 乳腺增
生、 黄斑变性、 糖尿病足、 股骨
头缺血性坏死、 富贵包等。

浮针治疗面瘫的流程
浮针治疗面瘫主要是通过刺

激局部神经、 疏通经络、 改善血
液循环， 从而帮助面部肌肉的恢
复。 具体的治疗过程如下。

1.�诊断患肌 根据患者的临
床表现和触摸诊断， 确定主要责
任患肌， 如冈上肌、 斜方肌、 斜
角肌、 胸锁乳突肌、 颈夹肌、 头
夹肌以及面部表情肌等。

2.�选择进针点 在患肌周围
或邻近四肢选择适当的进针点。

3.�进针操作 使用进针器将

一次性浮针快速刺入皮下层， 沿
皮下水平进针。

4.�扫散手法 运针完成后， 将
针尖退回软套管， 随后用右手食
指和中指夹持针柄， 以拇指为支
点固定在皮肤上， 食指及无名指
自然放在软管座和针座上， 均匀
有节奏地做跷跷板样的扇形扫散。
一个进针点的扫散时间大约为 30
秒~2 分钟， 频率为 100 次/分钟。

5.再灌注活动 在扫散的同
时， 配合再灌注活动。 再灌注活
动是指采用适量、 有针对性的外
力或患者自己的力量， 使患肌收
缩， 持续数秒后放松。 这有助于
改善缺血组织的循环， 促进肌肉
恢复。 例如， 对于面部患肌， 可
以进行咬肌的咬住牙齿、 口轮匝
肌的示齿、 鼓嘴、 眼轮匝肌的用
力闭眼、 额肌的上抬眉头等再灌
注活动。

浮针疗法能够迅速缓解面瘫
症状， 如口眼歪斜、 耳后穴位疼
痛等， 通常效果较好， 尤其是对
于早期面瘫及顽固性面瘫患者，
更适用。

湖南妇女儿童医院疼痛科
主治医师 陈乐 通讯员 杨根

电脑、 手机用多了， 易出现眼睛
疲劳、 视物不清的情况。 平时， 不妨
常做做穴位按摩， 能有效改善情况。

1.�捏养老穴
养老穴位于前臂后区， 腕背横纹

上 1 寸， 尺骨头桡侧凹陷处。 有清头
明目、 舒筋活络的作用。

每天早晚 ， 用指按压 10~20 次 ，
坚持 3 个月左右， 对缓解近视眼、 老
花眼都有好处。

2.�捏手指三穴
明眼、 凤眼、 大空骨是我们拇指

上三个相邻接的穴位， 为经外奇穴 。
具体来说， 分别位于拇指关节的两侧
及中间处。 明眼穴和凤眼穴可改善急
性结膜炎， 还可以抑制老年性白内障。

平时眼睛容易疲劳的人， 每天要
刺激这三个穴位两次， 以稍微感觉到
疼痛程度的力气来指压即可。

3.�按攒竹穴
攒竹穴位于眉毛内侧边缘凹陷处。

具有疏肝、 明目醒脑， 改善头痛、 头
晕、 眼睑跳动等功效。

按揉前要将手洗干净， 以免眼睛
感染。 按揉时力度要适中， 以略感酸
痛为宜， 以免用力太大伤及眼球。

涂雅文

有些人由于暴饮暴食、
营养失调， 机体呈现虚弱症
状， 易出现胃胀胃痛、 老吐
酸水的情况。 对此， 介绍一
款常见的中成药香砂养胃
丸， 助你健脾养胃。

香砂养胃丸主要用于
因寒湿阻滞 、 脾胃运化无
力 、 消化机能减弱所致的
消化不良 ， 如食后腹胀 、
不思饮食 、 嘈杂不适 、 呕
吐酸水 、 肠鸣便溏 、 四肢
倦怠无力 、 气短懒言 、 面
色萎黄等症 。 对于中气不
运导致的胃脘满闷或泛吐
酸水等症状 ， 以及大便时

溏时泄 、 肠鸣 、 倦怠无力
的湿阻脾胃尤为适宜 。 香
砂养胃丸可健脾理气化湿，
因此 ， 平时咳嗽痰多 ， 伴
有四肢倦怠无力 、 气短懒
言等症状时 ， 也可加用香
砂养胃丸。

香砂养胃丸， 一般每次
服 9 克， 每日 2 次， 用温开
水送服。 这类患者易感到手
脚冰凉， 因脾胃虚寒有时易
引起恶心吐酸水， 这时可用
姜汤送服， 能加强降逆止呕
的功效。
江苏省连云港市岗埠中医院

主任医师 李德志

山楂食疗方三款
1.�减肥山楂甘草饮
山楂 500 克， 干荷叶 、 薏苡仁各

200 克， 甘草 100 克。 将以上四味中药
共研细末， 分为 10 包， 每日取 1 包以
沸水冲泡， 代茶饮用。 能消食健脾、 清
热祛湿， 促进脂肪代谢。

2.�降脂山楂粳米粥
山楂 45 克， 粳米 100 克， 白砂糖适

量。 将山楂煎取浓汁， 去渣， 与洗净的
粳米同煮， 粥将熟时放入白砂糖， 稍煮
待沸即可。 可健脾胃， 助消化， 降血脂。

3.�化积食山楂陈皮饮
山楂 15～30 克， 陈皮、 法半夏各

12 克， 茯苓 15 克， 白芍 10 克， 木香、
甘草各 6 克。 以上诸药加 1000 毫升水
煎煮， 早晚两次温服。 能健脾和胃， 消
积导滞。

湖北老河口市付家寨中心医院 聂勇

常做穴位按摩
改善眼疲劳

了解一下浮针疗法
治 疗 面 瘫

面瘫是因为面神经及面神经中枢核团损伤而导
致的一种面部常见疾病。 典型表现是患侧不能闭眼、
患侧嘴角下垂或向健侧偏斜及患侧口角不能闭合紧
密。 面瘫多发于季节更替时， 如秋冬、 冬春交替时。

面瘫一般 1 个月为最佳恢复期， 超过 3 个月后
属于后遗症期， 可能会遗留面肌痉挛等问题。 目前
的治疗方法大体分为药物治疗、 理疗及康复锻炼、
局部对症处理、 手术治疗。

在面瘫的临床治疗中， 我们发现， 浮针针对相关
患肌介入治疗， 能改善局部血液循环， 加速炎症的吸
收和消退， 从而促进面神经恢复。 具体来说， 浮针治
疗的不是面神经， 而是面瘫发病后形成的患肌， 对于
以患肌问题为主的顽固性面瘫， 浮针更有优势。

香砂养胃丸
助你健脾养胃


