
6 2022年9月2日 星期五
编辑编辑：：王镜王镜 崔佳佳崔佳佳 电话电话：：05320532--6698890366988903 邮箱：cuijia1025@163.com延年益寿

针灸是中医的重要治疗方法，现
代研究也证明，针刺某些穴位可以提
高机体新陈代谢能力和抗病能力。
不过，针刺法使用的是医疗专用的
毫针，只有专业中医师能够使用。
因此普通民众可以使用指针保健法。

指针保健法即以手指代替毫针，
按压、切掐或揉按相关经络穴位以治
疗疾病、养生保健的方法。以下具体
介绍几种常见病的指针保健法。

情绪忧郁、失眠多梦：选灵台穴；
或选双侧神门、太溪、太冲穴。灵台
穴在人体背部后正中线上，第六胸椎
棘突下凹陷处。轻轻按压灵台，每次
5至8分钟，临睡前按1次。

神门穴在腕部，腕掌侧横纹尺
侧 端 ，尺 侧 腕 屈 肌 腱 的 桡 侧 凹 陷
处。太溪穴在足内侧，内踝后方与

脚跟骨筋腱之间的凹陷处。太冲穴
在足背侧，第一二跖骨结合部之前
凹陷处。按压或揉按以上 3 穴，每
穴5分钟，早晚各l次。

精神紧张、偏头痛：选双侧风池
穴。风池穴位于后颈部，后头骨下，
两条大筋外缘陷窝中，相当于耳垂齐
平。指压振颤风池，频率为每分钟
300次，按压振颤2分钟，间隔1分钟，
反复5次，全程达15分钟，每日l次。

习惯性便秘：选双侧足三里、天
枢、中脘穴。足三里穴，位于膝盖骨
下四横指、胫骨边缘处。天枢穴，位
于脐旁两寸，肚脐向左右各三指宽
处。中脘穴，位于人体的上腹部，前
正中线上，胸骨下端和肚脐连接线中
点处。按压或揉按3穴，每穴3—5分
钟，早晚各l次。 邓沂

刺法养生 全神养真

降压药 我国 2018 版高血
压防治指南指出，所有高血压患
者均应采取各种措施，限制钠盐
摄入量。为了预防高血压和降
低高血压患者的血压，钠的摄入
量减少至2400mg/d(6g氯化钠)。

利尿剂 利尿剂促进水钠
排泄发挥利尿作用，广泛用于高
血压、心衰、水肿等疾病的治疗。
摄入食盐将增加体内钠水平，因
此高盐饮食将与利尿剂排钠作用
相拮抗；摄入盐分过少又可能增
加利尿剂引发低钠血症的风险。
因此，建议服用利尿剂患者不要
过度控制或增加钠盐摄入。

糖皮质激素 糖皮质激素
因其醛固酮样作用，可保钠泌
钾，促进水钠潴留，可能引起尿
潴留、水电解质平、衡紊乱等不
良反应。因此，建议服用糖皮质
激素期间需关注食盐摄入，必要
时补充钙和钾，长期用药应注意
低盐饮食。

锂盐 钠离子与锂离子在
肾小管竞争性重吸收，增加钠摄
入可促进锂排泄，而低盐饮食可
抑制锂的排泄，进而导致血锂升
高，引起锂中毒。故而，接受锂
治疗的患者，需关注盐的摄入。

兰晓倩

这四种药挺怕盐

绝大多数人身上或者脸上
都会有一些痣，有的痣与人一辈
子相安无事，但有的痣却是“危
险分子”，不知不觉中就长成了
癌——恶性黑色素瘤。

我国目前恶性黑色素瘤新
发病例每年约2万例。这也让很
多人担心，自己的痣，会不会偷
偷长成癌呢？从痣变癌的病例
其实不少。

如果痣长在比较容易受到
摩擦的部位，比如腰部、足底、
背部等，应尽早处理。用针挑、
腐蚀药物或不彻底的冷冻以及
激光等方法刺激黑痣，有可能
诱发痣恶变。痣中黑素细胞如

果频繁受到不良刺激，就会增
加细胞的非正常分裂、增殖、修
复的次数，这个过程可能会诱
发致癌基因突变，增加其恶变
的风险。

无论是恶性黑色素瘤还是
软组织肉瘤，越早发现越早规
范治疗，效果会越好。专家建
议，当身体上的痣出现边界不
明、红肿疼痛、突然变大等异常
情况时，一定提高警惕。对于
肉瘤的早期发现要注意的是：
当身体出现一些症状，局部疼
痛肿胀或是可以触摸到一些异
常出现的包块，也建议及时到医
院明确原因。 金凤

不当刺激可能会让痣变成癌

健康提醒

中医课堂

心源性哮喘比支气管哮喘更危险

“除了支气管哮喘，还有一类少
见但更危险的发作性哮喘，即心源
性哮喘。”中南大学湘雅医院主任医
师苏晓丽介绍，心源性哮喘是由于
左心衰竭和急性肺水肿等引起的发
作性气喘，其发作时的临床表现可
与支气管哮喘相似。该病多发生于
老年人身上，通常是由高血压、冠心
病等导致慢性心力衰竭所造成的，
典型发作多发生在夜间熟睡1～2小
时后。

“一旦发生哮喘，首先是要识别
是支气管哮喘还是心源性哮喘。”苏
晓丽提醒，如果既往有支气管哮喘
或过敏史，应该考虑支气管哮喘急
性发作；如果是老年人，既往有高血
压、冠心病病史，应考虑心源性哮喘
发作。不管是哪类哮喘急性发作，均
应就近就医或呼叫 120 送医。在等
待120的时候，家人或患者还应做些
应急处理：首先，要去除诱发因素，如
脱离过敏原等。其次，患者取坐位或
半坐卧位，双下肢下垂，可通过控制
呼吸频率、用鼻吸口呼的方式缓解气
喘程度和紧张情绪。三是哮喘发作
应立即吸入急救药沙丁胺醇气雾剂
1-2 吸，若无明显缓解，每隔 20 分钟
可以再吸1-2吸，直至症状缓解。若
为心源性哮喘可含服硝酸甘油，若血
压高，可含服尼群地平片。

哮喘是慢性病，需长期规律治疗

“哮喘是一种气道慢性炎症疾
病，‘慢性’就意味着治疗可能也是个
长期的过程，并不是说症状没有了，就

不需要用药了。这种认识其实是很多
患者的一个误区，因为患者不犯病的
时候，气道慢性炎症也是持续存在
的。”首都医科大学附属北京朝阳医院
主任医师黄克武提醒，哮喘不发作的
时候（缓解期）也是应该治疗的，而且
是治疗哮喘的关键时期。这个时期，
通过减轻气道的慢性炎症，可以达到
预防哮喘发作的目的。

“哮喘是慢性病，大部分患者经
过长期规律治疗，可以控制症状，从
事正常的工作和生活，预防急性发
作 ，甚 至 有 些 病 人 也 可 能 不 再 用
药。但相当多的患者在没有症状
时，还是需要吸入糖皮质激素这类
药物来维持无症状状态，尽可能做
到没有急性发作。”黄克武提示。

预防哮喘，从衣食住行细节开始

“要想哮喘得到有效防治，不能
仅仅依靠医护人员的救治力量，更
需要患者对哮喘科学认识并积极配
合治疗。”苏晓丽提醒，首先要了解
诱发哮喘发作的原因，避免接触致
敏原。

“哮喘患者要注意做好日常防
护，有慢性阻塞性肺疾病、间质性肺
病等病史的患者，更要注意生活作
息和规律用药。当发现有喘息、气
急、咳嗽、胸闷等症状突然加重时，
应及时到正规医院进行规范化诊
疗。”苏晓丽介绍。

此外，保持积极乐观的心态亦很
重要。苏晓丽说，再加上适当锻炼，
可以增强体质，减少发病的可能。每
年的冬春、夏秋交际是哮喘高发时
期，还需要做好保暖。 陈晶

秋季哮喘高发自我防护要牢记
末伏天结束，炎热渐消。伴随秋季

来临，哮喘的高发期也来了。
哮喘是一种危害极大的慢性气道

炎症性疾病，已经成为全球性的健康问
题。每当哮喘发作时，患者就会出现喘
息、咳嗽、胸闷等症状，严重时还会出现
呼吸困难，甚至危及生命。高危人群只
有有效地预防控制哮喘，才能改善生活
质量，将哮喘的危害降至最低，让呼吸
自由顺畅。
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《看图猜成语》：
1、百依百顺；
2、翻山越岭；
3、丰衣足食；
4、改朝换代；
5、一言九鼎；
6、左顾右盼。
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