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坚守中医之路，永怀赤子之心

在中医的历史长河中在中医的历史长河中，，
总有一些身影如璀璨星辰总有一些身影如璀璨星辰，，
他们以坚定的信念他们以坚定的信念、、精湛的精湛的
医术和无私的奉献医术和无私的奉献，，成为中成为中
医传承与发展的中流砥柱医传承与发展的中流砥柱。。

任泽民任泽民，，古中医的传承古中医的传承
者与发扬人者与发扬人，，历经临床一线历经临床一线
四十余载四十余载，，曾就职于徐州医曾就职于徐州医
科大学附属第三医院科大学附属第三医院（（原徐原徐
州铁路医院州铁路医院），），19611961年出生于年出生于
徐州中医世家徐州中医世家，，父亲任成文父亲任成文，，
为徐州著名中医为徐州著名中医，，犹以仁心犹以仁心
医德医德、、精湛医术深受爱戴精湛医术深受爱戴，，更更
被收录中医名人录被收录中医名人录。。

幼承家学，研读医史

任泽民出生在徐州的一
个中医世家。徐州，这座古
老的城市，孕育了无数中医
名家，任老的父亲任成文便
是其中之一。在当地，任成
文凭借着精湛的古中医术

和高尚的医德，声名远扬，
成为百姓心中的健康守护
神。自小，任泽民便在浓郁
的中医氛围中成长，他熟读
各类古中医书，辨别不同药
材，年少时，从父亲与国医
大师邓铁涛、施奠邦的书信
往来中，参悟了中医治病思
路以及古方应用。

任泽民自小就看着父
亲为患者悉心诊治，从望闻
问切到开方抓药。“我父亲
总 是 和 颜 悦 色 的 对 待 患
者！他总说微笑也是一剂
良药。”

研学北上，得不传秘方

任泽民，15 岁那年，毅
然投身军旅。在军营中，他
利用自己家学的古中医知
识，常常为战友们解决病
痛。这段军旅生涯，培养了
他的责任感和使命感。

因有坚实的中医功底，
18 岁时他就已独立看诊。
在 24 岁时成功考入北京中
医研究院（原中国中医科学
院）研习。在此期间，与多
位国医大师深度接触。尤
其与耿鉴庭（我国近代以来
最权威的中医喉科大师）交
往甚密，并得到耿老秘方真

传。更与父亲的挚友施奠
邦（1985 年中国中医研究院
名誉院长，《中国医学百科
全书·中医学》主编）交往甚
秘，而施老对《黄帝内经》、

《伤寒论》、《金匮要略》等中
医经典的精深研究，宝贵经
验，以及独到中医观、秘方
古方运用心得，更是全部毫
无保留倾囊相授。也由此，
奠定了任泽民，其独道的古
中医治病理念以及对秘方
古方的灵活运用。

临床四十余载，初心未改

结束在北京的研学后，
任泽民回到徐州，开始了临
床一线工作。这一干，就是
四十余载。在他的门诊里，
患者们带着病痛和希望而
来，又在他的悉心治疗下，
满怀感激地收获健康。他
始终牢记父亲的教诲，无论
面对多么棘手的病情，始终
微笑面对患者。他知道，医
生的笑容不仅能给患者带
来信心，更是一种无形的治
疗力量。

在临床实践中，任泽民
始 终 坚 持 辨 证 论 治 的 原
则。他深知，每位患者都是
独一无二的个体，病情和体

质各不相同，因此，治疗方
案也必须因人而异。每次
接诊，他都会耐心地询问患
者的病史、症状、生活习惯
等细节，仔细地为患者把
脉、看舌象，不放过任何一
个可能影响诊断的因素。
在治疗过程中，他灵活运用
中药、针灸、推拿等多种中
医治疗手段，力求达到最佳
的治疗效果。他的医术不
仅在当地得到了广泛认可，
还吸引了许多外地患者慕
名前来求诊。

除了治病救人，任泽民
还十分注重古中医的传承与
发展。他深知，中医的未来
需要一代又一代的中医人共
同努力。因此，他将自己多
年积累的经验和知识毫无保
留地传授给年轻医生。他常
对学生说：“作为一名中医，
不仅要有精湛的医术，更要
有一颗仁爱之心。患者把健
康托付给我们，我们要对得
起这份信任。”

虽已暮年，壮心不已

岁月匆匆，任泽民到了
退休的年纪。然而，他对古
中医的热爱和对患者的牵
挂却从未停歇。就在这时，

《芳华中医》健康平台发出
邀请，希望他能通过线上
讲课的方式，传播古中医
文 化 ，普 及 古 中 医 知 识 。
任泽民欣然应允，他深知
这是一个让更多人了解中
医 、受 益 于古中医的好机
会！在健康平台上，他分享
自己的临床经验，让大家了
解古中医在治疗各种疾病
方面的独特效果。通过这
些讲座，越来越多的人对古
中医产生了兴趣，开始尝试
用古中医的方法养生保健、
治疗疾病。

任泽民，坚守中医之路，
永怀赤子之心。他从中医
世家走来，历经军旅生涯的
磨砺，在北京研学中不断提
升自己，又在临床一线默默
耕耘几十年，即使退休后依
然在为古中医事业的发展
贡献着自己的力量。在他
的身上，我们看到了古中医
的博大精深，也看到了中医
人肩负的使命与担当。相
信在任泽民等一代又一代
中医人的努力下，古中医这
颗璀璨的明珠，必将在新时
代焕发出更加耀眼的光芒，
泽披苍生，造福更多的人。

（文/王倩倩）

饮食方面
高钙饮食：多食用富含钙的食

物，如奶制品、豆类、坚果、绿色蔬菜
等，每天钙摄入量应达到 1000-1200
毫克。如果饮食中钙摄入不足，可在
医生建议下适当补充钙剂。

补充维生素D：维生素D有助于
钙的吸收，可以通过晒太阳（每天至
少 20 分钟）或食用富含维生素 D 的
食物（如牛奶、蛋黄、鱼类等）来补充。

均衡饮食：保持饮食多样化，摄

入足够的蛋白质、维生素和矿物质，
避免高盐、高脂肪饮食。

运动方面
负重运动：如步行、慢跑、跳舞

等，这些运动可以让身体承受自身重
量，刺激骨骼，增加骨密度。

肌肉强化锻炼：如使用弹力带、
哑铃等进行力量训练。

平衡与柔韧性训练：如瑜伽、太
极等，有助于提高身体协调性和平衡
能力，减少摔倒风险。 孙浩林

骨密度低，应该怎么吃、怎么动

压力在社会中无处不在，而女性在
重压之下，发生心血管病的风险更高。

三种心脏病青睐压力大女性

研究发现，女性，尤其是年轻女
性，比同龄男性更容易患精神应激性
心肌缺血，即重压之下的心肌缺血。

应激性心肌病，即心碎综合征，
通常发生在强烈情绪或巨大压力下，
多见于绝经后女性。据推测是血中
的激素儿茶酚胺水平超过了生理能
够耐受的程度，导致心脏扩大。

自发性冠状动脉夹层常见于围
绝经期女士，也是妊娠和产后心梗
的最常见原因，通常由强烈的情绪
压力引发。

多种压力影响女性健康

女性婚姻不顺与心血管风险之
间的相关性比男性更强。在女性冠
心病患者中，婚姻不顺者发生冠脉
事件复发风险增加了 2.9 倍。

据估计，全球照顾者中 80%以上
为女性，照顾家庭负担与女性的心
理压力增加有关。初潮、妊娠和更
年 期 会 进 一 步 加 剧 女 性 的 心 理 压
力。初为人母的心理压力和妊娠压

力也会影响妊娠期间的心血管健康
状况。

压力也与早产、低出生体重婴
儿和妊娠高血压有关。

此外，心理压力通过多种途径
影响心血管健康。对于女性，心理
压力导致心血管病的主要机制是神
经内分泌失调和交感神经系统激活
引起的炎症和微血管功能障碍。心
理健康也与健康行为有关。心理压
力大往往会导致吸烟、肥胖、不健康
饮食、缺乏体力活动、睡眠障碍。

运动可缓解压力和焦虑

心理压力是一个关键的可改变
的危险因素，减轻压力可能是降低
女性心血管风险的重要措施。

研究发现，女性从体育锻炼中
获得的益处大于男性。身体活动能
改善自主神经功能，并通过释放内
啡肽来缓解压力和焦虑。

此外，还有很多减轻压力的方
法，比如认知行为疗法能减轻焦虑
和抑郁，正念、冥想可改善睡眠和降
低血压，压力管理和生活方式干预
有利于放松，增强处理负面情绪的
能力。 杨进刚

女性压力大 三种心脏病易找上门

影响上肢血液循环
长期的不良姿势会造成上肢血液

循环不畅、麻木，久则造成末梢神经
缺血缺氧，引发末梢神经炎等疾病。

诱发肩周炎
将手举起时，肩膀裸露在外受

凉，且肩关节周围肌肉的负荷较大，
会压迫肩峰下间隙，极易诱发肩周
炎。

引发反流性食管炎
高抬双臂时，由于肌肉的牵拉，

造成横膈膜移位，会使腹压增高。长
此以往，可能形成反流性食管炎。

影响心肺健康
膈肌、胸廓等无法自然收缩，呼

吸也会受影响，可引发胸闷，让人感

觉睡觉不解乏。如果时常觉得胸闷
气短，需举起双手、打开胸腔才能缓
解，需警惕心肺问题。

患有不同疾病的人群也有“保护
性睡姿”。

冠心病患者建议选择右侧卧位，
头侧比脚侧高10—15度为宜。

脑血栓患者建议仰卧位，枕头最
好高5厘米，不宜过高或过低。

心衰患者建议半躺半坐，既能改
善肺部血液循环，减少肺部淤血，还
可增加氧气吸入量。

静脉曲张人群应将脚部垫高，在
水平位置上超过心脏的高度，有助于
促进血液回流心脏，避免下肢静脉充
血。 央视

“举手式睡姿”会带来这些伤害

我国是全球胃癌高发地区，胃
癌新发病例占全球的近 40%。近年
来，我国胃癌患者的5年生存率有所
提高，但中晚期患者的5年生存率仍不
足10%。

胃癌究竟为何高发？

胃 癌 的 致 病 因 素 其 实 非 常 复
杂。炎症是一大因素，感染是另一
大因素，炎症和感染有时候又会相
互促进。而幽门螺杆菌感染也是重
要的导致胃癌的因素。

遗传因素也会促发胃癌。经常
有 病 人 问 ，肿 瘤 到 底 有 没 有 遗 传
性？有一部分肿瘤确实是有遗传倾
向的。

哪些症状是胃癌的早期信号？

包括胃癌在内的很多肿瘤在最
早期的时候都是没有明显症状的，它
不像炎症，“炎”有两个火字，火急火
燎地就感受到了。癌症大都是静悄
悄的，等出现症状的时候，往往已经
悄悄长大了。当出现胃部不适、胃
痛、便血、呕血等症状时，胃癌大都已
经到进展期了。

因此，50岁后要定期做胃镜、肠镜
检查，有家族史的人要更早一些开始检
查。胃黏膜和肠黏膜每天在行使着消
化和吸收功能，它们的面积其实是很大
的，而且由于是深部组织，一旦出现病
变，在早期往往很难被发现。陈俊珺

40%的新发胃癌都在中国

50岁后要定期做胃肠镜检查 肩袖，是肩关节内冈上肌、冈下
肌、小圆肌、肩胛下肌这四根肌腱的
统称。它位于肩峰和肱骨头之间，
作用关键，既能维持肩关节的稳定，
助力其完成各类运动，还能保护肱
骨头，防止其被三角肌过度牵拉上
移，避免与肩峰撞击。不过，肩袖也
是极易受损、撕裂的组织。

日常生活中，老年人更要重视
肩关节的保护与保健，采取措施缓
解症状。

一是休息与冰敷：休息是减轻
肩袖损伤症状的关键。损伤初期，
患者应尽量避免使用患侧手臂，防
止损伤加重；冰敷可减轻疼痛、肿胀
和炎症。建议每隔 2-3 小时冰敷
15-20分钟，注意避免冰敷物直接接

触皮肤，防止冻伤。
二是药物治疗与物理治疗：药

物治疗主要包括非甾体抗炎药（如
布洛芬、吲哚美辛等）和肌肉松弛
剂，可缓解疼痛和肌肉紧张；物理治
疗包括手法治疗、电疗、磁疗等，能
改善局部血液循环，促进炎症消退，
减轻疼痛。

三是肩袖损伤的手术治疗：部
分损伤程度重、非手术治疗无效或
病程长的患者，可能需要手术治疗。

四是康复期锻炼：康复期锻炼
需在医生指导下进行，避免过度运
动。同时，患者要保持良好生活习
惯，避免长时间保持同一姿势；调整
饮食，多摄入营养食物，促进损伤修
复；定期复查。 傅容容

春季锻炼需防寒，谨防肩袖损伤春日防“敏”指南：别把过敏当感冒
每年的春暖花开时，都会有人惹上一些特别的“小毛病”。比如总是打喷嚏、鼻痒，严重时候还会嗅觉减退，很多人

认为自己是感冒了，但反复几个月不见好，难道真的是抵抗力降低了吗？小心！这可能是花粉过敏。

当老年人患有慢性鼻炎时，除了
常见的鼻痒、喷嚏、鼻塞、流涕等症
状，还可能伴随其他问题。老年人的
嗅觉本身就有所下降，慢性鼻炎会进
一步加剧嗅觉减退。老年慢性鼻炎
患者容易出现咳嗽、咳痰症状。此外，
老年人还可能出现鼻腔干燥、结痂、疼
痛甚至偶尔涕中带血的情况。

治疗慢性鼻炎的方法一般包括
药物治疗、脱敏治疗和手术治疗。治
疗慢性鼻炎的常用药物有鼻喷糖皮
质激素、鼻喷或口服抗组胺药、抗白
三烯类药物和胆碱能抑制剂，这些药
物可以起到消炎消肿、抗过敏、缓解

鼻塞和减少分泌物的作用，但需要在
医生指导下合理使用。同时，慢性鼻
炎患者要谨慎使用鼻腔减充血剂，如
麻黄素、赛洛唑啉和羟甲唑啉等，以
免因长期使用导致药物性鼻炎。

脱敏治疗是一种针对过敏性鼻
炎的对因治疗手段，虽然治疗时间
久，但患者在治疗期间可减轻症状，
减少甚至停用其他药物，治疗后效果
可延续数年。

若药物治疗、脱敏治疗无效或伴
有严重并发症，患者可考虑手术治
疗，如鼻中隔偏曲矫正、下鼻甲部分
切除术、翼管神经切断术等。刘争

老年慢性鼻炎不可盲目用药

在药物治疗过程中，经常有患
者表示：“这个药确实有效，但吃了
后会心悸，怎么办？”“这个药吃完
我每分钟心跳只有五十几次，很
难受。”

影响心率的药物都有哪些？

那些加快心率的药物
交感神经兴奋剂 代表药物

包括肾上腺素、去甲肾上腺素和
多巴胺等。

甲状腺素 主要药物为左甲
状腺素钠。

二 氢 吡 啶 类 钙 通 道 拮 抗 剂
代表药物包括硝苯地平、氨氯地
平、非洛地平等。

阿托品 阿托品是胆碱能 M
受体阻滞剂，具有解除平滑肌痉
挛 、抑 制 腺 体 分 泌 、扩 大 瞳 孔 、
升 高 眼 压 等 作 用 ，同 时 也 能 加
快心率、扩张血管。

硝酸酯类药物 代表药物包
括硝酸甘油和硝酸异山梨酯。

那些减慢心率的药物
β- 受 体 阻 滞 剂 代 表 药 物

包括普萘洛尔、美托洛尔、比索洛
尔等。

非 二 氢 吡 啶 类 钙 通 道 拮 抗
剂 代表药物为地尔硫卓、维拉
帕米。

洋地黄类药物 代表药物包

括地高辛和去乙酰毛花苷。
伊伐布雷定 是一种单纯降

低心率的药物，只特异性对窦房
结起作用，通过选择性和特异性
抑 制 心 脏 窦 房 结 起 搏 电 流 来 发
挥降低心率的作用。

心率飘忽不定怎么破

首先，应用药物治疗原发病
时如果出现心率过快或过慢的副
作用，不要突然停药，以免出现反
跳现象，加重原发疾病。

其次，如果出现心率过快或
过慢难以耐受的情况，应寻求专
科医生及临床药师的帮助，判断
心 率 改 变 是 否 与 所 用 药 物 存 在
关 联 。 若 判 断 用 药 对 心 率 造 成
影响，应对治疗药物的种类或剂
量进行适当调整，以缓解难以耐
受的副作用。

最后，在无法通过调整治疗
药物种类或剂 量 以 改 善 心 率 异
常时，临床医生或临床药师可能
建 议 患 者 加 用 一 种 能 够 提 供 拮
抗心率异常作用的药物，与原用
药 物 协 同 ，在 治
疗原发病的同时
将心率维持
在合适的
水平。

王晨飞

心跳乱了节奏？或是这些药闹的
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如何区分过敏和感冒如何区分过敏和感冒

喷嚏次数不一样
感冒喷嚏发作次数及连续喷嚏

数量相对较少，一般每次1-2个。
过敏性鼻炎发作期每天常有数

次阵发性的喷嚏，每次少则 3-5 个，
多则十几个甚至更多。

鼻子是否发痒
感冒时，鼻子最主要的症状不是

痒，而是长时间鼻塞、流涕。
过敏性常见症状为鼻痒和大量

清水样鼻涕及鼻塞。
有没有全身症状
感冒常伴有发热、头痛、乏力、肌

肉酸痛等全身不适症状。过敏一般
不伴有发热等全身症状。

眼睛状态如何
眼睛过敏，会经常揉眼睛，严重

时会频繁眨眼。

如何预防过敏症状如何预防过敏症状

注意温度变化
有些患者对温度变化比较敏感，

如炎热天气进到开冷风的房间时，出
现类似鼻过敏的情况，出入温差较大
的房间时，佩戴口罩来保持鼻子的温
度，待温度适宜后，再摘下口罩。

控制过敏原
常见的过敏原有花粉、螨尘、动

物皮屑等，防疫期间的酒精也会出现
过敏，过敏原检查为阴性的物质也不
能疏忽大意。

应保持室内空气流通，避免接触
毛绒玩具，勤换衣物，勤晒晾被褥等，
记得赏花时戴好口罩。

清洗鼻腔
可减少鼻腔内过敏物质。使用

专业洗鼻器每天早晚两次用淡盐水
清洗鼻腔，动作和缓，避免呛咳。

抗过敏抗过敏，，关键是要调体质关键是要调体质

过敏是一个群体问题，也是一种
“基因问题”，在国医大师王琦创建
体质学说时，将过敏体质单列为一
种，称为特禀体质。

虽然过敏的问题来源于基因，
但某段基因是否表达、怎样表达受
很多后天因素的影响，有大量临床
研究已经印证，过敏体质可以通过
中医药干预而改变，所以体质是可
调的。

专家认为，预防过敏性疾病就是
要想方设法尽量保持身体的平和。

两道药膳预防过敏两道药膳预防过敏

下面介绍两道预防过敏的药膳，
有助于维护身体平衡，预防过敏：

固表粥
乌梅 15g，黄芪 20g，防风 10g，冬

瓜皮30g，当归12g。放砂锅中加水煎
开，再小火慢煎成浓汁，取出药汁后，

加水煎开取汁，用汁煮粳米 100g 成
粥，加冰糖趁热食用。

葱白百合粥
粳米 100g，百合 30g，薄荷 6g，金

荞麦10g。锅中加水适量，放入粳米、
百合 45 分钟左右，最后加入葱白、薄
荷，调味服用。

小贴士：药膳仅供日常调养使
用，过敏严重者，可咨询医生寻求系
统中医药治疗。 马凡舒


