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颈肩背痛的针灸疗效如何？
颈肩背痛是现代人常见的健康问题之一，长期的不

良姿势、劳累和压力都可能导致颈肩背部肌肉紧张和疼
痛。中医针灸作为一种传统的治疗方法，在缓解颈肩背
痛方面具有独特的疗效，被广泛应用于临床实践中。本
文将介绍针灸对于颈肩背痛的疗效，并列举一些适合的
针灸方案。

首先，针灸治疗颈肩背痛的疗效主要体现在以下几
个方面。第一，针灸可以促进局部血液循环，改善肌肉
组织的供血供氧，缓解肌肉紧张和炎症，从而减轻疼
痛。第二，针灸可以调节神经系统的功能，改善神经调
节的失衡状态，减少疼痛传导和感知。第三，针灸可以
调整人体的自我修复能力，促进受损组织修复，加速康
复过程。

下面，我们来介绍一些常用的针灸方案，供大家参
考。

1.针刺局部穴位：根据病情选择穴位进行刺激。常
用的穴位包括大椎、天柱、肩井、颈背夹脊穴等。这些穴
位位于颈肩背部的特定位置，刺激这些穴位可以直接作
用于患处，舒筋活络，缓解疼痛。

2.针刺活血穴位：中医认为不通则痛，可见痛与经
络阻滞、血液循环不畅有关，故可选择疏经活血的针灸
方案，可刺激具有活血化瘀作用的穴位，如风池、列缺、
手三里、血海等缓解疼痛。

3.针灸温通穴位：颈肩背痛与寒湿侵袭有关，可选
择温通寒湿的针灸方案。通过刺激具有温通作用的穴
位，如阳经的背俞穴、阿是穴等，有助于舒缓寒湿症状和
减轻疼痛。

4.针灸配合其他疗法：针灸可以与其他疗法结合使
用，如艾灸、拔罐、敷药、推拿等。这些疗法可以增强针
灸的疗效，加速康复进度。

针灸作为一种传统的治疗方法，对于缓解颈肩背痛
的疗效毋庸置疑。在接受针灸治疗之前，建议患者咨询
专业的中医针灸师，并根据个体情况制定合适的治疗方
案。除此之外，针对颈肩背痛的病因，合理休息、适当进
行颈背部的功能锻炼也是恢复和巩固身体的关键。

（三亚市人民医院/四川大学华西三亚医院 钟文乐）

何为重症急性胰腺炎？
如何进行及时诊断和治疗？

胰腺是人体内一个重要的消化器官，负责产生消化酶和
激素。然而，当胰腺发生炎症时，就会引起一系列严重的健
康问题。其中最严重的形式是重症急性胰腺炎。

重症急性胰腺炎是指由于胰腺组织受到严重损伤而导
致全身多器官功能障碍的一种临床表现。该疾病通常由以
下因素引起：长期饮酒、高血脂、胆道结石、感染等。当这些
因素导致胰腺发生急性炎症时，会释放出大量的消化酶，这
些酶会溶解周围组织并进入血液循环系统，从而引起全身多
器官功能障碍。

那么如何进行及时诊断和治疗呢？以下是一些建议：
1.早期诊断：对于怀疑患有急性胰腺炎的患者，应尽早进

行相关检查，如血液检查、超声波、CT扫描等。这些检查可
以帮助医生确定是否存在胰腺炎的迹象。

2.确定病情严重程度：根据患者的临床表现和检查结果，
医生可以评估病情的严重程度。这有助于决定治疗方案和
预测预后。

3.支持性治疗：在诊断确立后，患者需要接受支持性治疗
来维持其生命体征的稳定。这包括静脉输液以保持水电解
质平衡、控制感染等。

4.营养支持：由于急性胰腺炎会导致胃肠道功能紊乱，患
者可能无法正常摄取食物。因此，营养支持是非常重要的。
医生可以通过静脉途径给予患者营养支持，并监测其营养状
态。

5.控制并发症：急性胰腺炎可能引起一系列并发症，如胆
道感染、腹腔感染等。及时处理并控制这些并发症对于患者
的康复非常重要。

6.手术治疗：在某些情况下，急性胰腺炎可能需要手术干
预。例如，当存在胆道结石或胆道感染时，可能需要进行胆
囊切除或胆管引流术。

7.长期管理：一旦急性胰腺炎得到控制，患者需进行长期
的管理和随访，包括改变生活方式、戒酒、控制血脂水平等。

总之，重症急性胰腺炎是一种严重的健康问题，但通过
及时诊断和治疗可以提高患者的预后。因此，对于有相关风
险因素的人群来说，定期体检和保持健康生活方式非常重
要。 （中南大学湘雅医学院附属海口医院 敖雪）

众所周知，良好的睡眠质量对于我们的身心健康至关重
要。然而，有些人常常遭受失眠的困扰，影响了他们的正常生
活和工作。而中医有许多妙招可以辅助改善失眠问题。

首先，要保持规律的作息时间，每天在相同的时间上床睡
觉，并且每天起床的时间也要保持一致。避免在睡眠前饮食
过多或过饥饿，尽量保持胃部舒适。睡前可以做些轻松的伸
展运动或听一些舒缓的音乐，帮助身心放松。

其次，中医强调情绪的调节对于睡眠的影响。情绪波动
大、焦虑或压力过大都会导致失眠。中医认为，情绪的不稳定
会导致心火上升，从而干扰睡眠。因此，要学会放松自己，可
以尝试一些放松的方法，比如深呼吸、冥想或者瑜伽等。此

外，与家人、朋友交流感情、倾诉心声也有助于释放压力和情
绪。

中草药可以对失眠进行调理。比如，常用的百合茶、柠檬
香茶等具有镇静作用的草药，可以帮助放松身心。此外，适量
食用花生、百合、枸杞等滋补食材，有助于养血安神，改善睡眠
质量。需要提醒大家的是，使用草药前最好先咨询中医医生
的建议，以确定自己是否适合使用，并了解草药的使用方法和
剂量。

中医还强调饮食的调理也能改善睡眠。中医认为饮食要
保持清淡，忌辛辣油腻和刺激性食物。适量食用一些具有安
神作用的食物，比如香蕉、大米、燕麦等，可以促进睡眠。此

外，晚餐尽量提前，避免过饱或过饿，不要喝过多的咖啡或茶，
以免刺激神经系统影响睡眠。

最后，中医还有一些按摩和穴位按压的方法可以帮助改
善失眠。比如常按揉头部的太阳穴和百会穴，可以舒缓神经
系统，促进血液循环，从而改善睡眠质量。此外，适当按摩手
心、足跟和足三里穴位，也有助于放松身心，缓解失眠问题。

总之，中医对于失眠有着丰富的调理方法。良好的睡眠
习惯、情绪调节、草药调理、饮食调理和按摩穴位，都可以在一
定程度上帮助改善失眠问题。然而，每个人的体质和症状都
有所不同，建议在使用时可以咨询专业的中医师。

（三亚市人民医院/四川大学华西三亚医院 王玮莉）

反复失眠 中医妙招来帮您！

一文读懂如何预防与管理哮喘
哮喘是一种常见的慢性炎症性疾病，会导致气道的

反复阻塞和变窄，引起呼吸困难、喘息和咳嗽等症状。为
了帮助大家更好地预防和管理哮喘，现详细介绍一些相
关知识和建议。

1.了解哮喘的症状和诱因：典型症状包括呼吸困难、
喘息、咳嗽等，尤其在夜间或清晨加重。常见的诱因包括
过敏原（如花粉、尘螨）、感冒、气候变化、运动等。

2.寻求专业医生的帮助：如果怀疑自己或家人患有哮
喘，应及时就医并接受专业的诊断和治疗。医生会根据
症状、肺功能检查等进行准确的诊断，并制定个体化的治
疗方案。

3.药物治疗：根据医生的建议，按时按量使用吸入型
糖皮质激素、长效β2-受体激动剂等药物，以控制症状和
减少发作。

4.避免过敏原：如果过敏原是哮喘发作的主要诱因，
应尽量避免接触，如保持室内清洁、避免与宠物接触、避
免花粉季节外出等。

5.健康生活方式：保持良好的生活习惯，如规律作息、
充足睡眠、合理饮食等，有助于提高身体的免疫力和抵抗
力。避免吸烟和被动吸烟，远离污染物，保持空气清新。

6.运动和锻炼：适度的体育锻炼对于哮喘患者是有益
的，但需要根据个体情况选择合适的运动方式和强度。

7.教育和自我管理：学会正确使用吸入器等药物设
备，掌握应对急性发作的方法。定期复诊和监测病情，及
时调整治疗方案。

8.应对急性发作：如果出现哮喘急性发作，应立即采取
相应措施，如使用急救吸入器、保持镇静等，并尽快就医。

9.心理支持：哮喘患者可能面临心理压力和焦虑，建
议寻求家人、朋友或专业心理咨询的支持。

10.预防感冒：哮喘患者容易受到感冒等呼吸道感染
的影响，应注意预防感冒，如勤洗手、避免与感染者接触
等。

总之，哮喘是一种需要长期管理和控制的疾病。通
过了解症状和诱因，积极寻求医生的帮助，合理使用药
物，避免过敏原，保持健康生活方式，进行适度运动，学会
自我管理，哮喘患者可以更好地预防和控制病情，提高生
活质量。 （琼海市中医院 李滨）

抗生素是用于治疗细菌感染。然
而，不正确、滥用甚至过度使用抗生素
可能导致不良反应，甚至增加细菌耐
药性的风险。因此，正确使用抗生素
是非常重要的。下面将为您介绍如何
正确使用抗生素以避免不良反应。

1.在使用抗生素前，一定要确保感
染是由细菌引起的。抗生素对病毒感
染无效，因此不应将抗生素作为治疗
感冒、流感等病毒感染的手段。

2.在使用抗生素时，务必按照医生
的建议和处方使用。细菌感染的类型
和严重程度不同，对应的抗生素种类
和用药剂量也会有所不同。不要随意
增减剂量或停药，以免影响疗效。

3.抗生素在空腹时吸收更佳，但某些
抗生素可能会引起胃肠道不适，因此最好
在餐后使用抗生素。如有特殊情况需要
空腹服药，请在医生指导下进行。

4.避开与抗生素相互作用的食物
和药物。某些食物和药物可能会影响
抗生素的吸收和代谢，导致疗效下降
或不良反应增加。在使用抗生素期
间，最好避免饮酒和摄入过多的咖啡
因。

5.抗生素在杀灭细菌的同时，也会
对人体的正常菌群产生影响。为了保
护肠道健康菌群，建议在使用抗生素期
间补充益生菌，可以通过饮用酸奶或益
生菌制剂来维持肠道菌群的平衡。

6.抗生素可能会引起不良反应，如
皮疹、荨麻疹、腹泻等。如果出现严重
的不良反应或不适，请及时联系医生，
并告知医生正在使用抗生素。

7.孕妇和婴儿使用抗生素要特别
慎重。某些抗生素可能对胎儿或婴儿
的发育产生不良影响，应在医生的指
导下使用。

8.老年人和慢性疾病患者使用抗生
素时要注意副作用和药物相互作用的
问题。在使用抗生素之前，最好告知医
生您的健康状况和正在使用的药物。

总之，正确使用抗生素对于治疗
细菌感染至关重要。请始终记住，抗
生素不是万能药物，应在医生的指导
下使用，按照医嘱服用，并完成整个疗
程。只有这样才能最大限度地发挥抗
生素的疗效，同时减少不良反应和细
菌耐药性的风险。

（琼海市中医院 祁婷妹）

血液透析是一种治疗肾功能衰竭的方法，
对于血液透析患者来说，导管维护和日常注意
事项非常重要。下面我们来详细介绍一下。

一、做好导管维护，需要注意以下几点：
1.保持导管通畅：定期检查导管是否有堵塞或

者血栓形成，如果发现异常情况，应及时向医生报
告。同时，避免使用过大的注射器或者注射针，以
免损坏导管。

2.正确清洁导管：每次进行血液透析前后，
都需进行导管清洁。使用温水和肥皂轻轻清
洗导管周围的皮肤，并用干净毛巾擦干。切忌
使用酒精或碘酒等刺激性物质清洁导管，以免
引起皮肤过敏感染。

3.避免导管受压：在进行血液透析时，要避
免导管受到过度拉扯或者压迫，以免导致导管
脱落或者破裂。在睡觉或者活动时，可以使用
专门的导管固定器将导管固定在合适的位置
上，以减少受压的风险。

4.注意导管周围的感染：导管周围的皮肤
容易感染，因此要保持导管周围的清洁和干
燥。避免使用粉末状的护肤品或者化妆品，以
免进入导管引起感染。如果发现导管周围有
红肿、疼痛或者渗液等异常情况，应及时向医

生报告。
二、血液透析患者需注意以下日常事项：
1.饮食调理：血液透析患者需要根据医生

的建议进行饮食调理。通常情况下，需要限制
高磷、高钠和高钾的食物摄入，同时增加蛋白
质的摄入量。

2.保持适当的运动：适当运动可促进血液循
环和代谢，对血液透析患者的健康非常重要。
但要避免剧烈运动或过度疲劳，以免影响身体
恢复和治疗效果。

3.定期复查：血液透析患者需要定期进行
相关检查，包括血液常规、电解质、肾功能等指
标的检测。

4.心理支持：血液透析是一项长期的治疗
过程，对患者来说可能会带来一定的心理压
力。因此，患者需要得到家人和医护人员的关
心和支持，同时可以寻求心理咨询师的帮助，
缓解焦虑和抑郁情绪。

总之，血液透析患者在导管维护和日常注
意事项上需要格外重视。正确的导管维护可
以保证血液透析的顺利进行，而良好的日常习
惯可以提高治疗效果和生活质量。

（琼海市人民医院 王颖）

血液透析患者如何做好导管维护？日常注意事项有哪些？如何正确使用抗生素避免不良反应？


