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吃了十多年止痛药的周阿姨，被4根针化解了头痛

烦恼，什么中医方法这么神奇？今天小编带大家了解中

医针灸的“魅力与神奇”之处。

原来，今年52岁的周阿姨自2012年进行垂体瘤占位

切除术后，就一直有头疼反复发作的毛病，十多年来，一直

治不好，只能靠吃止痛药来缓解。用她自己的话来说：“我

头疼起来简直就无法形容，站也不是，坐也不是。只想拿

头撞墙！太痛苦了。”近日，她找到我县中医院中医经典病

房的张敬泽医师诊治，没想到，困扰她十多年的头痛顽疾，

如今竟被针灸给巧妙化解了。

中医治疗，辨证施治是关键，在经过详细的问诊后，

张医生发现周阿姨的体质寒湿严重，舌苔白腻，舌质淡

暗、脉沉。“从中医的病因病机角度来讲，头痛的发生与

患者的体质、生活习惯、情绪等因素相关。”张敬泽说。

结合周姨的症状，他决定采用中医药综合疗法为周阿姨

进行辨证施治。

选穴、刺入、捻转，一气呵成！周阿姨明显就感觉到了

自己的头部问题有了变化。她说：“刚开始头挺痛的，扎针

后，慢慢整个人就舒服多了，就跟吃了止痛药一样，完全不

疼了，中医真是神奇”。其次，张医生给周阿姨开了中药调

理寒湿体质，以补肾健脾除湿、活血化瘀为主来治疗，综合

调理才能避免头痛的反复发生。

“其实大家都知道‘通则不痛’，对于头痛来说更是

这样，头为诸阳之会，气血不通畅容易导致不适或疼

痛。针灸是通过一定的针刺手法，刺激穴位，以疏通经

络、调节脏腑，从而达到扶正祛邪、治疗疾病的目的，而

对于此次周阿姨的症状来说，中医不仅是限于止疼的效

果，而且还是对她自身身体阴阳平衡的调理，治标的同

时更注重治本。”张敬泽说。

（马培丽）

县中医院——

中医针灸巧解顽固性头疼

中秋临近，月圆团聚，怎能少了吃月饼这一环节。以

前，大家都是忍不住每个口味都品尝一下，但随着健康意

识和健康素养的提升，普通人担心吃多了容易变胖，糖尿

病人害怕多吃两口影响血糖。为了能让大家“安心”吃月

饼，一些号称“无糖”的月饼深受消费者追捧。“无糖月饼”

真的无糖健康吗？环球时报健康客户端记者由此采访了

中国农业大学食品科学与营养工程学院副教授朱毅。

朱毅表示，“无糖月饼”并非绝对无糖。我国《预包装

食品标签通则》规定，食品中的糖含量低于0.5克，就能标

为无糖食品。但如果只用这么一点点糖，做出的月饼绝

对不好吃。为了保持月饼的口感，商家要么会放很多油，

之前就有调查显示，一些“低糖月饼”总体油脂含量非常

高；要么使用木糖醇、麦芽糖醇、赤藓糖醇、阿斯巴甜等甜

味剂代替糖，它们虽然热量比蔗糖低，但会产生一定健康

风险。此外，月饼本身是淀粉类食品，不管有糖无糖，饼

皮的原材料就是面粉，内馅也可能通过增加油脂和果脯

的用量，让糕点变得更好吃，摄入过多同样会引起血糖升

高。由此可见，一些打着“无糖”“低糖”等字样的月饼不

见得就是真的健康。

为了吃月饼没有“健康负担”，朱毅建议做好以下几
点：1、一个普通大小的月饼切成4~8块，普通人群细嚼慢

咽、“少食多餐”，糖友建议每天吃1~2小块，并且不要连续

食用。2、购买无糖月饼时学会查看配料表，避免选择标注

淀粉糖浆、麦芽糖浆、果葡糖浆等成分的产品，选择碳水化

合物和脂肪含量较少的。3、不宜搭配油腻食品，比如肥

肉、辛辣食品等，以及果汁、水果、粥等糖分高的食物，否则

血糖会招架不住。可以搭配清淡的茶水、低热量的水果，

如柚子、橙子等，不仅解腻，还助消化。4、进食不要过快，

容易导致消化不良。5、“三高”人群、胆囊炎和胆石症患

者、冠心病患者、年老体弱者及幼儿对月饼要“口下留情”。

朱毅最后强调，“无糖”与减肥、健康并无直接关

系，摄入任何食物都要适可而止，不要因为“无糖”噱

头，便忽视了月饼主要原料、保质期等基本品质信息，

掉进消费陷阱。 来源《生命时报》

真的无糖吗？营养专家教你看清月饼的真“面目”

“医生，吃中药要不要忌口？”

“茶可不可以喝？”“萝卜能吃吗？”

“鸡能吃吗？”……在中医门诊开具

汤药给病患时，经常会碰到这些问

题。吃中药到底要不要忌口？答案

当然是，要的。

忌口是中医治病的一个特点。

从日常生活习惯来看，以下几点一

定要忌。

1、忌浓茶 一般服用中药时不

要喝浓茶，茶叶里含有鞣酸，浓茶里

含的鞣酸更多，与中药同服时会影响

人体吸收中药有效成分，减低疗效。

尤其在服用阿胶、银耳时，忌与

茶水同服，如果同时服用会使茶叶

中的鞣酸、生物碱等产生沉淀，影响

人体吸收。如果平时有喝茶习惯，

可以少喝一些绿茶，最好在服药2到

3小时后再喝。

2、忌生冷 生冷食物性多寒

凉，难以消化。生冷类食物还易刺

激胃肠道，影响胃肠对药物的吸收。

3、忌辛辣 热性辛辣食物性多

温热，耗气动火，影响药效。

4、萝卜忌也不忌 因白萝卜有消食、理气化

痰、破气等功效，特别是服用人参、黄芪等滋补类

中药时，吃萝卜会削弱人参等补益作用，降低药

效；但服用滋补类中药时如果出现腹胀等情况，可

以少量吃点白萝卜顺气；服理气化痰药时，吃点萝

卜反而有益。

因此，中药忌口也要根据实际情况，只要不是偏

嗜大量吃，一般不会产生很大影响，只要从几个大的

方向掌握忌口原则即可。

首先，从服用药物的功效来看，服药期间不要食

同属性的食物，如服用性寒中药时不要同时吃寒性

食物；反之服用性热中药就不要吃刺激性或热量太

高的食物；服用补益类药物时也不适合大鱼大肉滋

腻饮食。

其次，掌握疾病本身的饮食禁忌，如虚火旺盛或

疮毒等热性病，忌食辛辣，如葱、蒜、胡椒、羊肉等辛

辣热性之品；畏寒、泄泻、痰湿等寒性疾病，忌食生冷

食物等。

此外，汤剂一般情况下宜温服，即煎好的中药液

在常温下降至30℃到40℃时服用。解表、祛寒和活

血通脉的药液应趁热服下，治疗热性病的清热解毒

药和止吐类药，待药液冷却后服用。来源：新华网
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上了年纪的人有时会排斥洗澡。长久不洗澡，身体

排泄的废物停留在皮肤表面会发痒、产生体味、诱发皮肤

病。美国“每日照护”网站刊文表示，中老年人是尿路感

染高发人群，清洗不够是诱发因素之一。

大部分老人不爱洗澡，可能是每天的活动量较少，对

于洗澡的需求不高;独居老人担心洗澡时摔倒产生严重

后果;洗澡前中后的事项太多，对于行动不便的老人来说

很艰难;老人抵抗力差，洗完澡会受凉;不想麻烦亲人等原

因。为此，文章建议，对于能自理的老人，家属应给予关

注，做一些必要的防护措施，如对卫生间或淋浴房进行适

老改造，减少老人不便，进而降低抗拒;对于行动不便的，

可以遵循以下三个提示，在保持清洁和健康的同时，最大

程度地减轻心理压力。

每周洗一两次。老年人不需要每天洗澡，每周洗一

两次便可帮大多数老人避免皮肤破裂、感染，使用温热的

毛巾擦拭身体的各个部位有助于减少体味。

不一定要用流水。使用浴缸或淋浴清洁身体是最简

单、最彻底的办法。但如果老人行动不便或者十分抗拒，

可以采取擦浴。选择舒适的房间、姿势，调节好室温以防

止受凉。准备两桶45摄氏度左右的温水，一桶水用于清

洁，一桶水用于冲洗。选择较易清洗的肥皂或沐浴露，避

免使用含有去角质颗粒或其他可能留在患者皮肤上引起

刺激的沐浴产品。为了使洗澡更加舒适，可以尝试播放

柔和的音乐、将灯光调暗一些，有家人辅助的可以尝试给

老人进行背部、手臂或腿部按摩。

平时注意清洁。平时仔细的个人清洁可以预防尿路

感染，上完厕所要彻底清洁会阴部，从前往后擦拭，让老

人养成使用湿巾的习惯。如果老人穿着纸尿裤，要请护

理人员在两个小时左右检查一次并定期更换，以免穿着

脏内裤太久。 来源：学习强国
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