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心绞痛是心肌缺血的一种症状，通

常由于心脏需要血液和氧气增加而引

起。 为了帮助大家更好地应对心绞痛，以

下将为提供一些有效的缓解措施， 供大

家参考。

一、了解心绞痛的原因

首先，我们需要了解心绞痛是如何产

生的。 当心肌长时间持续缺血时，它会因

缺氧而收缩，引发疼痛感。 其根本原因是

动脉血管的狭窄或阻塞，导致血流减少。

此外，某些生理和心理因素，如压力、焦

虑和缺乏运动， 也可能加重心绞痛的症

状。

二、有效缓解心绞痛的方法

1.�

保持冷静： 在任何情况下都要保

持冷静。 心绞痛是一种常见的症状，大多

数情况下都是可以控制的。 要尽量放松

身体，避免过度紧张，尝试深呼吸，尽量

让自己冷静下来。

2.�

调整姿势： 身体姿势也会影响疼

痛感。 为了避免疼痛加剧，你可以尝试找

一个舒适的姿势坐下来，或躺下。 试着让

你的背部和颈部得到放松， 这样可以减

少心脏的负担。

3.�

服用药物： 如果你的医生已经开

了相关的药物（如硝酸甘油），那么在心

绞痛发生时，可以立即服用。 但请注意，

这些药物应在医生的指导下使用， 且可

能存在一些副作用。

4.�

喝温水： 喝水有助于保持身体的

水分平衡，有助于血液流动。 你可以尝试

喝一些温水，这有助于缓解疼痛。

5.�

避免刺激： 尽量避免刺激性食物

和饮料，尤其是咖啡因和酒精，这些都可

能加重心绞痛的症状。

6.�

寻求医疗帮助： 如果你尝试了以

上方法后， 疼痛仍未缓解， 或者频繁发

作，那么你应该立即寻求医疗帮助。 向医

生说明你的症状， 他们会根据你的具体

情况给出专业的建议。

7.�

保持良好的生活习惯： 保持良好的

生活习惯有助于预防心绞痛的发生。 这意

味着你需要保持健康的饮食，定期运动，控

制体重，并保持良好的睡眠质量。

8.�

心理调节： 心理压力是心绞痛的一

个常见诱因。 因此，学会调节情绪、减轻压

力是非常重要的。

总的来说， 应对心绞痛的关键是保持

冷静，采取合适的缓解措施，并尽可能避免

加重症状的行为。 记住，如果你觉得疼痛无

法缓解，或者频繁发作，一定要及时就医。

（作者单位：河北省曲阳恒州医院）

心绞痛怎么办？ 如何缓解疼痛

□

唐敬如

腰椎间盘突出是一种常见的骨科疾

病，它会导致腰部疼痛、下肢疼痛、麻木

等症状。 除了药物治疗和手术治疗外，正

确的保养方法对于减轻病情、 恢复身体

健康至关重要。 以下为大家介绍三个腰

椎间盘突出的保养方法，供大家参考。

一、正确姿势

正确姿势对于腰椎间盘突出患者来

说非常重要。 在日常生活中，我们需要养

成良好的坐姿、站姿和睡姿，尽量避免长

时间保持一个姿势，以免加重病情。 坐姿

时， 腰部要挺直， 双脚可以放于地上支

撑， 减轻腰部压力。 站姿要保持双脚着

地，避免弯腰驼背。 睡觉时，应选择硬板

床，床垫软硬适中，以保持脊柱的平直。

二、加强锻炼

适当的锻炼可以增强腰背肌力量，减

轻腰椎负担。 建议选择一些对腰椎刺激

较小的运动，如游泳、瑜伽、慢跑等。 游泳

是腰椎间盘突出患者最佳的运动方式之

一， 水的浮力可以减轻身体重量对腰椎

的压力。 瑜伽中的一些体式也可以锻炼

腰背肌，增强腰椎稳定性。 此外，还可以

进行一些针对性的锻炼，如燕子飞、拱桥

等动作，加强腰背肌的力量。

三、合理饮食

合理的饮食对于腰椎间盘突出患者

来说也非常重要。 饮食应以清淡、易消化

为主，避免油腻、辛辣、刺激性食物。 多吃

富含钙质的食物，如牛奶 、豆制品等 ，有

助于骨骼健康。 适当补充维生素

C

和

E

，

可以增强身体免疫力，促进病情恢复。

除了以上三个保养方法外，我们还可

以采取以下措施来减轻腰椎间盘突出症

状：

1.�

避免过度劳累： 腰椎间盘突出患

者应尽量避免过度劳累， 合理安排工作

与休息时间，避免长时间弯腰工作。

2.�

热敷和按摩： 热敷和按摩可以促

进血液循环， 缓解疼痛和不适。 可以使用

热毛巾或热水袋进行热敷， 也可以适当进

行按摩，但要注意力度适中。

3.�

佩戴护腰： 在急性发作期或腰部需

要长时间支撑时， 可以佩戴护腰， 减轻腰

部压力。

总之， 正确的保养方法对于腰椎间盘

突出患者来说非常重要。 通过正确的姿

势、 加强锻炼、 合理饮食和避免过度劳累

等方法， 我们可以有效减轻病情， 恢复身

体健康。 同时， 我们也要注意避免不良姿

势和习惯，预防腰椎间盘突出的发生。

（作者单位：河北省曲阳县中医医院）

腰椎间盘突出

3

个保养方法

□

田 叶

在经历垂体瘤手术之后， 康复

的过程不仅仅局限于医生的医嘱和

药物治疗， 良好的饮食习惯对于患

者的康复至关重要。 正确的饮食选

择不仅可以帮助身体恢复， 还能促

进伤口愈合 ， 减轻手术后的不适

感。 下面将为您详细介绍垂体瘤术

后饮食调养的重要性及方法。

一、均衡营养是基础

手术后的身体恢复需要充足的

营养支持。 饮食上应该注意荤素搭

配，均衡营养。 应多吃富含蛋白质、

维生素和矿物质的食物， 如瘦肉、

鱼类、鸡蛋、蔬菜、水果等。 这些食

物有助于伤口愈合， 增强身体免疫

力。

二、清淡饮食为主

手术后的消化系统可能受到影

响， 因此应以清淡、 易消化的食物

为主。 避免过于油腻、辛辣、刺激性

的食物， 以免加重胃肠道负担，引

发不适。

三、适当补充膳食纤维

手术后的患者可能会因禁食或

减少进食量， 导致膳食纤维摄入不

足 。 膳食纤维有助于促进肠道蠕

动，预防便秘。 因此，可适当增加富

含膳食纤维的食物，如燕麦、豆类、

全麦面包等。

四、遵循少量多餐原则

手术后的患者身体状况不稳

定， 应遵循少量多餐的原则， 逐步

增加食物量， 避免一次性大量进食

引发的不适。

五、术后调养食谱推荐

以下是一份垂体瘤术后调养食

谱，供患者参考：

1.�

早餐：燕麦粥（燕麦片适量）

+

水煮鸡蛋（

1

个）

+

新鲜水果（如

苹果、香蕉等）

2.�

午餐：清蒸鱼（适量）

+

绿叶

蔬菜（如菠菜、小白菜等）

+

糙米饭

（适量）

3.�

晚餐 ：番茄鸡蛋汤（适量）

+

荞麦面（适量）

+

时令蔬菜（如青菜、

豆芽等）

六、注意事项

1.�

避免暴饮暴食，以免增加胃肠

道负担。

2.�

保持充足的水分摄入，有助于

促进身体新陈代谢。

3.�

若有特殊饮食要求，应在医生

的指导下进行。

4.�

避免食用过冷、过热、过硬的

食物，以免刺激消化道。

5.�

若有特殊身体状况或不适，应

及时告知医生，以便调整饮食方案。

总之，垂体瘤术后饮食调养对于

患者的康复至关重要。 通过均衡营

养、清淡饮食、适当补充膳食纤维、遵

循少量多餐原则等措施，可以帮助患

者尽快康复。 同时， 应注意饮食禁

忌， 避免刺激消化道或影响身体恢

复。

（作者单位： 河北省邢台市第三

医院）

垂体瘤术后饮食调养

□

孙宇婷

治疗胃炎的中医偏方有数种， 不同

症状的胃炎都可以找到合适的偏方。 中

医偏方在治病时多注重整体观念， 标本

兼治，对身体也没有明显的副作用，所以

一直以来在民间广为流传。 胃炎作为生

活中比较常见的消化系统疾病， 在治疗

时也会采用中医的方法。

第一种偏方：蜜枣栝楼汤

食材：蜜枣

8

个、栝楼仁

10

克、白砂

糖适量。

做法：将蜜枣、栝楼仁放入锅中 ，加

入适量清水，先用大火将水烧开，再转用

小火慢炖， 直到锅中水变粘时加入适量

的白砂糖，搅拌均匀后即可食用。

功效：栝楼仁有清热化痰、下气宽中

的作用。 对于慢性胃炎患者经常出现嗳

气、恶心、呕吐、胃部不适等症状有不错

的治疗效果。 如果慢性胃炎患者胃痛较

严重时可以将栝楼壳直接煎水喝， 同样

能起到缓解胃痛的作用。

第二种偏方：红糖鸡蛋

食材：鸡蛋

2

个、红枣、红糖各适量。

做法：将鸡蛋直接放入锅中，放入适

量的红枣和红糖， 慢慢煮至鸡蛋变熟即

可。

功效：红糖能活血，鸡蛋能健胃 ，同

时还能起到温脾养胃的作用。 将红糖和

鸡蛋搭配在一起食用， 能缓解慢性胃炎

患者胃部不舒适的症状。

第三种偏方：陈皮红枣炖鸡

食材 ：陈皮

2

克 、元胡

3

克 、红枣

5

个、嫩母鸡

1

只

(

约

500

克

)

、料酒、精盐适

量。

做法：将母鸡用开水烫过后，将鸡肉

切块备用；陈皮、元胡洗净后研成粉末；

红枣放入发胀后去核；将准备好的鸡肉、

红枣放入锅内，加入适量的清水，再放入

陈皮和元胡粉末以及料酒、 精盐等调味

品；先用大火烧开，再用小火炖至鸡肉烂

熟即可。

功效： 陈皮能健脾理气， 还可以使脾胃运化增加；

元胡能活血止痛； 红枣能健胃补气； 鸡肉则能温中补

虚， 所以这几种食材搭配在一起食用不仅能缓解胃炎

症状，同时还能起到健脾和胃的作用。 适合于慢性浅表

性胃炎患者食用。

中医认为慢性胃炎多数都是由于饮食不当或者是

脾胃虚弱所致， 因此在治疗时也会根据患者的症状以

及体质来进行辨证施治。 上文介绍的三则偏方都能起

到健脾养胃的作用，而且也不会有什么副作用。 除了可

以用来治疗胃炎之外， 还能改善脾胃虚弱所导致的消

化不良或者是食少纳差等症状。

（作者单位： 河北省武邑县清凉店中心卫生院）

治

疗
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炎

的

中
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方

有
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些

□

史

荣

荣

面瘫是一种常见的面部神经

疾病，它会导致面部肌肉的麻痹和

无力。面瘫通常是由于面部受到寒

冷、过度疲劳、情绪波动等外部刺

激引起的。虽然面瘫可能会影响患

者的外貌和社交生活，但它是一种

可以治疗的疾病。 在本文中，我们

将探讨面瘫的针灸和康复治疗方

法。

首先，我们需要了解针灸是如

何帮助治疗面瘫的。针灸是一种传

统的中医疗法，根据疾病的不同分

期，辨证取穴，同时采用不同的针

刺手法。它通过刺激特定的穴位来

调节身体的生理功能。对于面瘫患

者，针灸可以有效的帮助恢复面部

肌肉的功能，缩短治疗周期。 针灸

可以刺激面部神经， 促进血液循

环， 从而改善面部肌肉的营养状

况。 此外，针灸还可以缓解疼痛和

焦虑，帮助患者更好地应对面瘫带来

的不适。

除了针灸，康复治疗也是治疗面

瘫的重要手段。康复治疗包括物理疗

法 、按摩 、面部肌肉锻炼等 ，旨在帮

助患者恢复面部肌肉的功能。物理疗

法可以通过锻炼面部肌肉来增强其

力量和灵活性。按摩可以帮助放松面

部肌肉，减轻疼痛和僵硬感。 而面部

肌肉锻炼则可以通过各种面部表情

和动作来促进面部肌肉的恢复。

在实施康复治疗时，需要注意一

些事项。 首先，患者需要保持积极的

心态， 相信自己能够战胜面瘫。 其

次，患者需要遵循医生的建议，按时

进行康复治疗，并避免过度锻炼导致

肌肉拉伤。 此外，患者在接受针灸和

康复治疗期间，需要保持充足的休息

和饮食，以提供身体所需的营养和能

量。

总之，针灸和康复治疗是治疗面

瘫的有效方法。 针灸可以通过刺激

穴位来调节身体的生理功能， 促进

血液循环， 从而改善面部肌肉的营

养状况； 而康复治疗则通过物理疗

法、 按摩和面部肌肉锻炼来帮助患

者恢复面部肌肉的功能。 在实施这

些治疗方法时， 患者需要保持积极

的心态，遵循医生的建议，并注意充

足的休息和饮食。

最后，我们想强调的是，面瘫虽

然会影响患者的外貌和社交生活 ，

但它是一种可以治疗的疾病。 通过

针灸和康复治疗， 大多数面瘫患者

都可以恢复到正常的生活和工作状

态。 因此，如果您或您认识的人患上

了面瘫，请不要担心，及时就医并配

合医生的治疗方案， 相信您一定能

够战胜面瘫。

（作者单位：河北省香河县中医医院）

面瘫的针灸和康复治疗

□

田彩芳


