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中医在调理胃痛、胃胀方面有
独特的办法和见解。其中，食疗作
为中医调理的重要部分，因为简单
方便，患者做起来容易，效果还不
错，因此受到患者的欢迎。下面，
笔者主要介绍中医调理胃痛、胃胀
的方法。

常见病因
胃痛、胃胀的发生，常与人们

的日常行为习惯紧密相连。
饮食不当是导致胃痛、胃胀的

关键原因之一。现代生活节奏较
快，人们为赶时间常暴饮暴食，或
饮食不规律，这极易损伤脾胃，进
而引发胃痛、胃胀。另外，食物过
冷、过热、油腻等，都会刺激胃黏
膜，造成不适。

情绪压力也是诱发胃痛、胃胀
的重要因素。由于各种各样的原
因，人们承受着各式各样的精神压
力，焦虑、紧张等不良情绪会干扰
气机运行，导致脾胃不和，从而出
现胃痛、胃胀。

不良生活习惯也是导致胃痛、
胃胀的因素之一，如熬夜、缺乏运

动等，都会影响身体健康，使脾胃
功能弱化，容易诱发胃痛、胃胀。

调理原则
中医调理胃痛、胃胀，主要遵

循调和脾胃、疏肝理气、增强体质
等原则。

中医认为脾胃乃后天之本、气
血生化之源，故而调和脾胃是治疗
胃痛、胃胀的核心。调整饮食结
构，保持饮食有节，规避暴饮暴食
等，能够养护脾胃，减轻胃痛、胃
胀。

中医着重疏肝理气。鉴于情
绪因素是导致胃痛、胃胀的重要成
因，采用疏肝理气之法，能缓解压
力、畅通气机，从而减轻胃痛、胃胀
等症状。常见的疏肝理气方法有
按摩穴位、针灸疗法等。

此外，中医还注重增强体质。
坚持适度运动与合理饮食，能够帮
助人体提升抵抗力，强化脾胃功
能，从根本上改善胃痛、胃胀等症
状。

食疗方法
在中医调理胃痛、胃胀的方法

中，食疗方法发挥着至关重要的作
用。

温和养胃粥 粥类是养胃的佳
品，尤其是性质温和的粥品，比如
小米粥、山药粥，均具有健脾养胃
的功效。这类粥品不但容易消化，
还能给身体补充营养，修复胃黏
膜，从而缓解胃痛、胃胀等症状。

制作方法：将小米或山药洗
净，添加适量清水，煮至粥状即
可。根据个人口味加入适量的红
枣、枸杞等食材，可以增添营养价
值。

消食化积汤 对饮食不当引起
的胃痛、胃胀，消食化积汤是不错
的选择。此类汤品有利于消化食
物，减轻胃部负担，缓解胃胀症
状。常见的消食化积汤有山楂汤、
陈皮汤等。

制作方法：将山楂或陈皮洗净
后切片，加入适量清水，煮沸后转
小火煮10分钟~15分钟。

疏肝理气茶 因情绪压力导致
的胃痛、胃胀，疏肝理气茶是很好
的调理方式。这类茶品能够舒缓

情绪、减轻压力，使气机通畅，从而
缓解胃痛、胃胀等症状。常用的疏
肝理气茶有玫瑰花茶、茉莉花茶
等。

制作方法：将玫瑰花或茉莉花
放入茶杯，加入沸水冲泡即可。依
据个人喜好调整茶叶用量和冲泡
时间。

其他调理方法
除了食疗方法，中医还有其他

方法帮助人们调理胃痛、胃胀。
按摩穴位 对足三里穴、中脘

穴等穴位进行按摩，能够调理脾胃
功能，缓解胃痛、胃胀等症状。

针灸疗法 针灸也是调理胃
痛、胃胀的常用手段之一，刺激相
关穴位，调和气血等，能有效改善
脾胃功能。

对于胃痛、胃胀症状较重或长
期反复发作的患者，依据个体状况
可以选用适宜的中药方剂进行调
理。

改善生活习惯
除了中医调理和食疗方法，优

化生活习惯也是缓解胃痛、胃胀的

重要手段。
1.保持饮食规律是预防胃痛、

胃胀的重要方法。应当定时定量
进食，避免暴饮暴食或过度饥饿，
避免食用油腻、辛辣、生冷等刺激
性食物。

2.适度运动是改善胃痛、胃胀
的有效方式。坚持适度运动能促
进气血运行，增强脾胃功能，有助
于缓解胃痛、胃胀等症状。人们可
以选择适合自己的运动方式，如散
步、慢跑、练瑜伽等，坚持锻炼，提
高身体素质。

3.情绪调节也是缓解胃痛、胃
胀不可忽视的环节。人们要学会
调整自身情绪，保持心情愉悦，避
免过度焦虑和压力。人们可以采
用冥想、深呼吸、听音乐等方式舒
缓情绪、减轻压力。

总之，胃痛、胃胀并非无法调
理，用中医方法进行调理，养成良
好的生活习惯，能够有效缓解症
状，提高生活质量。

（作者供职于广西壮族自治区
南宁市第七人民医院）
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癫痫的诊断与治疗
□陈英道

癫痫俗称为“羊角风”或“羊
痫风”，是一种因脑部神经元异
常放电导致的慢性病症。这种
异常放电会导致短暂性的大脑
功能紊乱，进而引发一系列症
状。癫痫发作时的表现形式多
样，其中较为常见的有肢体抽
搐、意识丧失、口吐白沫，以及双
眼上翻等。但是，需要明确的
是，癫痫并非精神疾病，而是神
经系统疾病。

常见类别
癫痫并非单一的表现形态，

它能够依据发作的特点、起源部

位加以分类。其中，较为常见的
两大类型为局部性发作和全面
性发作。

局部性发作指的是仅对脑
部某一特定区域产生影响的癫
痫发作。局部性发作可能呈现
为一侧肢体的抽搐、感觉异常，
或者一侧视野缺失。全面性发
作则相对更为严重，会对整个脑
部产生作用，导致患者意识丧
失、全身抽搐，甚至可能出现尿
失禁等症状。除了这两种主要
类型外，癫痫还存在一些较为少
见的类型，比如失神发作。失神

发作主要表现为短暂的意识丧
失，患者可能会突然愣住、目光
呆滞，不过一般不会跌倒或抽
搐。这种类型的发作在儿童群
体中较为多见。

致病原因
那么，为何有些人会患上癫

痫呢？其原因纷繁复杂。
遗传因素是不可忽视的重

要因素。有关研究结果显示，癫
痫在部分家族中可能存在遗传
倾向。如果家族中有癫痫病史，
其家族中的人员患上癫痫的风
险或许会相对偏高。

脑部损伤是癫痫的常见诱
因之一。这种损伤可能源于意
外事故、疾病或出生时的脑部损
伤（如车祸所导致的脑部创伤，
脑炎或脑膜炎等感染性疾病），
都有可能对脑部造成损害，从而
引发癫痫。

此外，还有一些其他因素也
可能促使癫痫的发生。像脑部
感染、肿瘤或某些代谢性疾病，
都可能对脑部的正常功能形成
干扰，引发癫痫发作。

诊断与治疗
对于疑似患有癫痫的人群

而言，确诊是首要步骤。医生一
般会借助病史询问、体格检查，
以 及 脑 电 图 等 方 式 来 进 行 诊
断。脑电图作为一种记录脑部
电活动的检查手段，对于癫痫的
诊断具有重要意义。一旦患者
被确诊为癫痫，治疗便成为重中

之重。当下，药物治疗是癫痫治
疗的主要手段。抗癫痫药物能
够抑制脑部的异常放电，控制癫
痫发作。不同的药物适用于不
同类型的癫痫，以及不同的患者
群体，因此个体化治疗显得尤为
关键。

同时，还有一些非药物治疗
方法值得考虑。对于某些特定类
型的癫痫或难治性癫痫患者，手
术或许是一种有效的选择。手术
能够切除或破坏导致癫痫发作的
脑部区域达到治疗目的。此外，
神经调节疗法等新型治疗方式也
在持续探索和发展中。

预防措施
对于癫痫患者来说，日常生

活的管理至关重要。保持规律
作息习惯、避免过度劳累，是降
低癫痫发作频率的有效举措。
另外，患者在日常生活中还需要

格外留意安全问题。比如，避免
从事具有危险性的活动或工作，
在癫痫发作时尽早采取保护措
施等，能减少意外伤害。

在社交和就业方面，癫痫患
者 应 当 获 得 平 等 的 对 待 和 机
会。同时，社会各界也应当给予
癫痫患者更多的理解与关爱，消
除对癫痫患者的歧视和偏见。

常见误区
有人认为癫痫患者都是“疯

子”，这无疑是一种完全错误的
观念。正如前面所提及，癫痫是
神经系统疾病，与精神疾病毫无
关联。

还有一些人觉得癫痫发作
时患者会吞咽舌头从而导致窒
息死亡，这也是一个常见的误
区。实际上，在癫痫发作时，患
者的吞咽反射会减弱，并不会吞
咽舌头导致窒息。

还有一个常见误区是认为
癫痫无法治愈。虽然说癫痫是
一种慢性病，但是也不是无法治
愈。进行有效的治疗和管理，多
数患者能够控制病情，减少发作
次数，甚至实现完全无发作的状
态。

让人们深入了解癫痫，深知
它并非是“魔鬼”，只是一种需要
更多关注与理解的神经系统疾
病。人们应当鼓励患者及患者
家属积极应对，寻求专科医生的
帮助和支持。同时，社会各界也
需要共同发力，消除误解与歧
视，为患者提供更多的关爱与支
持。相信随着现代医学的不断
进步，以及社会认知的逐步提
高，癫痫患者必将拥有更加美好
的未来。

（作者供职于广西壮族自治
区梧州市工人医院）

骨折是一种常见的损伤，不管是意
外造成的，还是因为慢性病引起的，都会
给我们的生活带来很大的影响。在骨折
的治疗中，除了医生专业的治疗，患者坚
持进行康复锻炼也起着关键作用。科学
合理的锻炼不但能加快骨折愈合的速
度，减少并发症，还能明显提高患者的生
活质量。本文主要介绍骨折手术后锻炼
的基本原则。

基本原则
安全性原则 在锻炼的时候，保证自

己的安全是非常重要的。患者不能过度
用力，姿势和动作要正确，如果有疼痛感
或不舒服，要马上停止锻炼。患者要遵
循医生的指导进行锻炼，只有这样才能
保证锻炼的内容和方法适合自己的实际
情况。

渐进性原则 骨折手术后的锻炼要
从轻松的锻炼开始，然后逐渐增加运动
强度和时间。这样身体才能逐渐适应锻
炼带来的负担，避免过度疲劳和再次受
伤。同时，患者可以根据身体恢复的情
况调整锻炼方案，让其更符合个人实际
情况，也更加科学有效。

个性化原则 每个人的身体状况不
一样，骨折的部位也不同，因此锻炼方案
也不能一样。制定锻炼方案的时候，要
充分考虑患者的年龄、体质、骨折部位，
以及愈合情况等因素，选择适合患者的
锻炼方式和强度。

时机与方式
骨折手术后锻炼的时机和方式，要

根据患者的具体情况进行选择，并且要
遵循医生的建议。一般来说，患者手术
后早期（1 周~2 周）要做轻度锻炼，如关
节被动活动等；中期（3 周~6 周）可以逐
渐加强锻炼强度，做关节主动活动、轻度
抗阻训练等；后期（6周以后）就能进行全
面的康复锻炼，包括力量训练、柔韧性训
练、平衡训练等。

在锻炼方式上，患者可以把主动锻
炼和被动锻炼结合起来。主动锻炼就是
患者自己收缩肌肉、活动关节等，这能增
强肌肉力量，让关节更灵活；被动锻炼是
靠外部力量（比如医生、家人）帮助患者
活动关节、按摩肌肉等，从而促进血液循
环，减轻肌肉疼痛。

锻炼方法
骨折手术后，因为骨折部位不同，锻炼方法也不一

样。下面，笔者主要介绍常见骨折部位的锻炼方法，帮助
患者有效进行康复训练。

上肢骨折 上肢骨折有锁骨骨折、肱骨干骨折等。对
于这类骨折，早期锻炼的重点是保持关节活动度和肌肉
力量。患者可以主动做握拳、伸指、分指等练习，然后逐
渐用力。锁骨骨折患者在骨折两周后，可以增加捏小球、
抗阻腕屈伸运动，还有被动或助力肩外展、旋转等运动。
骨折 3 周后，患者可以做抗阻肘屈伸和前臂内外旋转运
动。等骨折好了以后，患者要全面练习肩关节活动，比如
站着的时候上肢向受伤的一侧弯曲，做肩膀前后摆动，还
有患肢上举爬肩梯等动作。

下肢骨折 下肢骨折包括股骨颈骨折、胫骨骨折等。对
于这些骨折，早期锻炼主要是防止深静脉血栓，能做踝泵运
动、股四头肌长收缩等运动。骨折愈合后，患者可以在床边
站立、进行步行训练，提高下肢负重能力和走路的稳定性。
对于股骨颈骨折患者，手术复位固定后早期就能做足趾与
踝关节的主动伸屈活动、旋转活动，以及股四头肌静止收缩
活动。手术后第二周开始，在保证股骨不旋转、不内收的情
况下，患者可以做髋关节与膝关节主动屈伸活动。3周后，
患者可以主动屈伸患肢，比如坐在床边，小腿下垂，双脚踩
地或蹬地，练习用双臂撑起上身和抬起臀部。

脊柱骨折 脊柱骨折的患者，要保证脊柱的稳定性和
中立位，不能过度弯曲和扭转。骨折愈合后，患者可以进
行轻度的腰背肌锻炼，比如平板支撑、小燕飞等动作，增
强腰背肌力量和稳定性。同时，患者也能做一些轻度前
屈、后伸、侧屈等动作，让脊柱更加灵活。

注意事项
在进行骨折手术后锻炼时，患者要注意以下几个方

面：
保持正确的姿势和动作 正确的姿势和动作是保证锻

炼效果和安全的关键。患者要遵循医生的建议，保持正
确的姿势和动作，不能过度用力或扭曲。

注意疼痛感受 锻炼的时候，患者要特别注意自己的
身体感受，如果不舒服，马上停止锻炼，并尽早告知医
生。患者千万不能为了尽早有效果就盲目增加锻炼的强
度和时间。

保持锻炼的连续性和规律性 骨折手术后的康复锻炼
要坚持进行，不能断断续续。患者要保持锻炼的连续性
和规律性，按照康复方案进行锻炼，只有这样才能有最好
的康复效果。

骨折手术后的科学锻炼，是加快康复、减少并发症的
重要方法。按照安全性、渐进性和个性化的原则，选对锻
炼的时机和方式，注意锻炼过程中的突发事件，患者就能
更好地进行康复训练，尽早恢复健康。同时，患者也要有
耐心和信心，相信科学锻炼能帮自己战胜伤病，重新迎来
健康美好的生活。

（作者供职于广西壮族自治区隆林各族自治县人民医
院）
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透析患者也能拥有美好生活
□黎素培

血液净化室是医院的重要科
室之一，为透析患者提供维系生
命的关键治疗。透析作为一种替
代肾脏功能的疗法，借助透析设
备将体内的有害物质和多余的水
分滤出，以此维持身体正常的生
理机能。虽然透析治疗对患者而
言是不可或缺的医疗手段，但是
这绝不意味着患者的生活质量必
然下降。实际上，透析患者同样
能够拥有缤纷多彩的人生。

基本知识
透析治疗是至关重要的医疗

方式，它利用透析设备来代替自
然肾脏发挥作用，为患者带来生
存的希望。在透析时，患者的血
液被引入特殊的透析设备，设备
内含有半透膜，能够让有害物质
透过，同时阻拦血液中的细胞与
蛋白质。基于半透膜的原理，有
害物质和多余的水分被过滤，身
体所需的电解质和营养物质得到
补充，从而达到净化血液的目的。

透析治疗对于患者意义重

大。其一，能高效清除体内毒素
和多余的水分，减轻肾脏负担，维
持身体正常生理功能。其二，帮
助患者摆脱身体的痛苦与不适，
提高生活质量，使患者能够进行
日常活动和工作。此外，透析还
有助于患者保持良好的心理状
态，当身体状况得到改善后，帮助
患者积极面对生活，树立对生活
的信心。

生活建议
虽然透析治疗必不可少，但是

患者的生活质量未必会因此受
损。实际上，透析患者也能拥有丰
富多彩的生活，以下是帮助患者保
持积极心态与充实生活的建议。

饮食方面 透析患者的饮食
需要格外留意。患者应听从医生
的指导，制定符合实际的饮食方
案，确保营养摄入充足且饮食卫
生。同时，患者不妨尝试新的食
材与食谱，饮食更加丰富多样。

运动方面 适度运动对透析
患者极为重要。患者可依据自身

身体状况选取适宜的运动方式，
比如散步、练瑜伽、游泳等。适度
运动能提升身体素质与免疫力，
帮助患者舒缓压力、改善心情。

心理方面 透析患者需要关
注自身心理健康。在日常生活
中，患者要保持积极心态与乐观
情绪，学会调控自身情绪和缓解
压力的办法。如有需要，透析患
者可以寻求专业的心理咨询与治
疗，以更好地应对心理问题。

社交方面 与人交往是生活
的重要组成部分。透析患者积极
参与社交活动，和家人、朋友，以
及其他透析患者构建支持网络。
通过交流和分享经验，透析患者
能获取更多的帮助与支持，同时
也能结识新朋友，拓展社交圈子。

休闲娱乐 休闲娱乐活动能让
患者的生活更有趣味和充实。建
议患者在闲暇时尝试一些新的休
闲娱乐活动，如阅读、绘画、听音
乐、旅游等。这些活动能够丰富患
者的精神世界，提高生活品质。

策略方法
合理安排时间 制定符合自

身情况的生活与透析时间表，极
为关键。透析患者需要依照实际
情况和医生建议，合理规划时间，
保证充足的休息与活动时间。同
时，患者要按时进行透析治疗，避
免延误治疗时机。

坚持治疗 透析治疗是长期
的医疗过程，需要患者持之以
恒。患者应谨遵透析治疗方案，
积极配合医生的治疗，不能随意
变更治疗方案。同时，患者要保
持耐心，积极配合医务人员工作，
以获取最优的治疗效果。

定期检查 定期进行身体检
查是维系身体健康的重要举措。
建议患者定期开展肾功能、电解
质、血常规等方面的检查，及时知
晓身体状况和治疗效果。

与医务人员保持良好沟通
患者与医务人员保持良好沟通，
是保障治疗效果和生活质量的重
要环节。患者应及时向医务人员

反馈身体状况和生活问题，寻求
专业指导与帮助。同时，透析患
者要积极参与治疗方案制定与调
整，取得最佳治疗效果，提高生活
质量。

寻求支持 透析患者需要关
注自身的身心健康与精神状态。
建议患者在日常生活中寻求家
人、朋友和其他透析患者的支持
与协助，构建互助网络。同时，患
者可以参加一些透析患者的团体
活动和组织，与其他患者交流经
验、相互鼓励和支持。借助共同
的力量和经验交流，患者可以更
好地应对挑战和生活难题。

综上所述，透析患者同样可
以拥有多姿多彩的生活。只要患
者在日常生活中合理安排时间、
坚持治疗、定期检查，与医务人员
保持良好沟通并寻求支持帮助，
就能在保障身体健康的同时，尽
情享受生活的美好与多彩。

（作者供职于广西壮族自治
区崇左市宁明县人民医院）

心血管疾病预防
□李成惜

心血管疾病，可能听起来让
人感觉有点陌生，但实际上在我
们身边很常见，如冠心病、高血压
病、心肌梗死等，都属于心血管疾
病。这些病就像藏在暗处的“杀
手”，一直威胁着我们的生命和健
康。心血管疾病会让心脏和血管
的功能变弱，甚至可能引发很严
重的心脏问题，比如心绞痛、心肌
梗死、卒中等。心血管疾病的发
生，一般与不好的生活习惯、不健
康的饮食、缺乏运动，以及遗传等
因素有关。得了心血管疾病，不
但患者的生活质量会变差，还可
能给患者和家人带来沉重的经济
负担和精神压力。

发病原因
想要有效预防心血管疾病，

大家要了解心血管疾病的发病原
因。实际上，许多心血管疾病都
是由患者不良的生活习惯导致
的。

不良的生活习惯 吸烟与过
量饮酒是心血管疾病的两大“帮
凶”。烟草中的有害成分和酒精
会损伤血管内皮细胞，导致血管
粥样硬化和狭窄，进而增加心血

管疾病的发病率。这就好比给心
血管疾病敞开了大门，让其在我
们的体内肆意妄为。不妨想象一
下，血管好比城市道路，烟草和酒
精就恰似路障。路障越多，道路
就越拥堵，甚至可能引发事故。
同理，血管中的有害物质增多，血
液流动就会受阻，从而导致心血
管疾病。

不健康的饮食 高脂肪、高热
量、高盐的食物是心血管疾病的

“助推器”。当人们摄取过多的脂
肪和热量时，这些物质会在血管
中堆积，形成动脉粥样硬化斑
块。随着时间推移，这些斑块不
断增大并阻碍血液的正常流动，
最终引发心血管疾病。我们可以
将此过程比作河流泥沙沉积，河
流中泥沙过多，河床会淤积。同
样，摄入过多的脂肪和热量，这些

“泥沙”也会在血管中沉积，形成

斑块，阻碍血液流动，进而诱发心
血管疾病。

缺乏运动 久坐会造成身体
机能减退和心血管老化。当我们
长时间保持同一姿势时，血液循
环会减缓，可能导致血栓形成。
血栓是心血管疾病的重要诱因之
一。为了改善血液循环状况，人
们应定时起身活动或进行一些伸
展运动，以促进血液流通，缓解肌
肉疲劳，预防心血管疾病。同时，
减轻精神压力和焦虑情绪也至关
重要，因为它们会引起血管收缩
和血压升高，从而增加心血管疾
病的风险。因此，放松身心和减
轻精神压力也是预防心血管疾病
的关键。

守护心血管健康的方法
在了解了心血管疾病的诱因

之后，人们应该如何构建防线来
守护心血管健康呢？

首先，要做到戒烟、限酒。我
们需要坚决抵制烟草和酒精的诱
惑，让心血管得以“解脱”。戒烟
限酒不但有助于降低心血管疾病
的风险，还能够提升整体健康水
平。

其次，饮食保持营养均衡。
人们应当调整饮食结构，多食用
富含膳食纤维、维生素和矿物质
的食物，比如新鲜的蔬菜、水果，
以及全谷类食物等。同时，减少
高脂、高糖和高盐食物摄入量，以
此降低心血管疾病的发病率。只
有坚持合理饮食，才能为心血管
提供充足的营养和有效保护。

另外，保持规律运动。人们
要让身体运动起来，选择适合自
身的运动方式，如快走、跑步、游
泳等有氧运动，以及力量训练等
无氧运动。规律运动可以增强心
肺功能、提高代谢水平，有利于控

制体重和血压，从而降低心血管
疾病的风险。

除了上述的方法，人们还应
关注心理健康，学会合理应对压
力。大家可以尝试进行冥想、练
瑜伽等，或者寻求心理咨询等专
业援助，舒缓精神压力和焦虑情
绪。保持积极乐观的心态，对预
防心血管疾病同样具有重要意
义。

最后，定期体检也是不可或
缺的环节。定期体检能够让人们
及时知晓自身的身体状况，发现
潜在的健康问题，并采取相应的
干预措施。如此一来，不但能够
防患于未然，还能让大家明确自
身的健康情况，进而制定合理的
保健方案。

在社会中难免遇到挑战和压
力，在这样的环境里，人们需要时
刻留意自己心血管是不是健康。
只要做到戒烟限酒、合理饮食、适
度运动、重视心理健康，再加上定
期进行体检，就能有效预防心血
管疾病，让身体处于健康状态。

（作者供职于广西壮族自治
区百色市德保县人民医院）


