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艾灸：
“虚寒症”适用

中医针灸是大家既熟悉又
陌生的养生保健方法，它让很
多人都感觉到神秘。针灸历史
非常悠久了，尤其是灸，有种说
法是从人类有火开始，艾灸就
已经萌芽了。艾灸这种传统调
理养生方法现在日渐风行。近
期昼夜温差大，还迎来了首场
的冬雪，各中医机构也是人满
为患，据记者观察，其中很多人
是前来接受针灸保健的。

在四川省中医院，记者见
到不少市民在等待医生施针。
李阿姨告诉记者，她特别怕冷，
穿了2件毛衣1件羽绒服，膝关
节还是经常疼痛。最近李阿姨
开始接受了一个疗程的艾灸调

理，没想到，症状还真减轻了不
少。据医生介绍，艾灸产生的
热度非常温和，很适合像李阿
姨这样体质偏寒，或腿部、脊椎
等疼痛的人群。此外，艾灸有
散寒、驱寒、温筋、通络的作用，
还可以起到振奋阳气的作用。

灸法可以对很多身体状况
起到保健作用，比如肢体酸痛、
身体无力、月经紊乱、性功能衰
退、关节酸痛、发育迟缓、连续
感冒等等，但总结起来就是身
体呈现出“寒症、虚症”时适合
用灸法进行调理。而身体发
烧、遭遇严重失眠、烦躁不安、
口干舌燥、面红耳热等症状不
适合采用灸法调理。其实灸法
相比用针更为方便，简单，在医
生的指导下，更适合家庭自己
保健养生之用。

又到了一年一度
的冬至日，民间惯有

“冬至日喝羊肉汤，寒
冬腊月冻不怕”的说
法。而今年的冬天不
一样，除了喝羊肉汤，
及本报前几期介绍的
膏方外，还有其他的
养生法可以暖身。此
次华西中医养生节将
为读者继续推出更

“贴身”的中医养生
法。

冬至是“数九”的
起点，数九寒冬人体阴
寒盛，阳气敛，某些以
阳气虚为主要病机的
疾病易于发作。医生
介绍，此时根据病情，
在特定的穴位施以针
刺、艾灸的中医外治方
法能起到顾护初升阳
气、扶正固本、调节阴
阳、调节免疫功能的作
用，从而调动人体潜
能，激发正气，祛除病
邪，恢复健康。

这个时节，中医
针灸保健又开始火
了。施治前，还是听
听中医专家是如何建
议的。

针灸：
要对症施治

哪些疾病适宜“冬至”节气
针灸治疗呢？据四川省中医院
周志彬医生介绍，一是慢性反复
发作性肺系疾病，如反复感冒、
慢性支气管炎、支气管哮喘、阻
塞性肺气肿、慢性咳嗽、过敏性
鼻炎、慢性鼻炎、鼻窦炎、慢性咽
炎、咽部感觉异常等。二是风湿
或类风湿性关节炎、强直性脊柱
炎、骨性关节炎等病引起的慢性

颈肩腰背疼痛、四肢麻木。第
三，慢性胃肠功能紊乱导致的胃
痛、腹痛、腹泻、消化不良等可以
采用针灸方法。第四，阳虚、四
肢冰冷、畏寒怕风、夜尿频繁、免
疫功能低下的人群，或是在秋冬
发作或秋冬加重的皮肤病，也可
以进行节气针灸。

专家建议，因为针灸不当
也存在安全隐患，大家在选择
针灸养生、治疗时，一定要到专
业医院找专业医生进行治疗。

吴俊杰

《爸爸心声》

育儿社区的 QQ 群，近日
不断壮大，新开的两群在短短
一 周 时 间 里 ，新 进 了 约 100
人。令人惊喜的是两个QQ群
里的育儿达人，不是清一色的
妈妈群，新爸爸和准爸爸们的
加入也为育儿社区QQ群增添
了更多的阳刚与父爱。

新晋爸爸
学着用眼神沟通

小马哥就是群里新加入
的爸爸，他对女儿羽羽的爱羡

煞旁人。采访小马哥时，他有
些不好意思，害怕自己说不
好。女儿羽羽刚满 4 个月，小
马哥对孩子疼爱有加，俗话
说：父亲爱女儿，因为上辈子
女儿是父亲的情人，如此一
来，爸爸对女儿的爱更加温
暖。小马哥笑道：“女儿出生
的时候是大热天，出生时还不
足 5 斤，虽然足月但算轻的，
所以宝宝出生后的成长，我是
非常留意和关心的。孩子落
地的那一瞬间，父亲的责任就
扛在肩上。抱着羽羽，她看着
我，摸我的脸时，似乎想说什
么又说不出来，我好开心。我

会揣摸她想说什么，所以我会
多看点书，多面对孩子，看看
孩子的眼睛，就知道她想说什
么，早早与孩子沟通，不仅能
给她安全感，也能增进父女间
的感情，我会每天坚持这样与
孩子的眼神交流。”

多陪孩子
培养女儿好性格

80 后基本上都是“独一
代”，享受着阳光雨露和改革开
放带来的优越生活，但一旦有
了孩子，也会立即适应角色转
变。小马哥说：“虽然宝宝只有

4个月大，但是我们为她的成长
花费了不少的心血，天天坚持
给她洗澡换衣，观察她有无不
适。”问及为什么会这样做时，小
马哥说：“小的时候父母工作都
很忙，不能天天做到给我洗澡换
衣，幼儿园大班都是自己去上
的。现在自己能有时间就多陪
陪孩子，能做到的都做，有研究
报告称，孩子的性格与父爱有很
大的关系，所以多与孩子交流，
这样羽羽上幼儿园就不会认生，
方便她融入社会和团队，也能培
养她好的性格。”

《亲子趣事》

小马哥算是个细心的乐活
达人，生活充实有奋斗目标，每
晚都会躺在床上和羽羽唱歌说
话。看着女儿笑着伊伊呀呀地
发出声音，手舞足蹈，他就很开
心快乐。最幸福的事情就是同
老婆一起，看着女儿悄悄入睡。

在这里有妈妈的心得，有
宝宝的天真，《育儿社区》邀请
你加入华西育儿社区QQ2群：
83628467 与你一起分享最独
特、实用的育儿心得。 樊娟

（图由受访者提供）

翻包拿东西，找着找着忘了要拿什么；
打电话给朋友说事情，电话刚一接通，忘了
要说什么……你出现过这样的现象吗？而
且这样的事情经常发生在你的身上吗？甚
至一两天后才突然想起要找什么或者要说
什么吗？常常耽误了自己的时间安排，甚
至影响了工作的效率。这是健忘还是早
衰，听听成都军区总医院神经内科王俊医
生的见解。

白领人群脑部亚健康来袭
身为社会中流砥柱的 70 后、80 后，在

工作上是热情满满，工作卖力思维活跃，当
然同时也面临着社会和生活上的种种压
力，经常有读者反映，时常出现瞬间的记忆
丢失，这是早衰的表现吗？容易患老年痴呆
吗？王俊医生简析说：“此类现象属于健忘
现象，医学称之为暂时性记忆障碍。简单地
说就是大脑的思考能力或检索能力暂时出
现了障碍，暂还不能称之为提早衰老的标
志，但要引起高度的重视。如果工作或生活
长期得不到改善的话，很可能会提前进入老
年痴呆症的行列。白领长期的焦虑、紧张、

高压力会影响肾上腺和去甲肾上腺素的分
泌代谢，影响情绪，损伤脑部海马记忆组
织。这类人群是老年痴呆的易发人群。”

有规律锻炼脑部消除健忘困扰
如何才能找寻丢失的记忆空白，不再

经常发生健忘现象呢？王俊医生说：“勤于
用脑‘用进废退’是生物界发展的一条普遍
规律，大脑亦是如此。勤奋的工作和学习
往往可以使人的记忆力保持良好的状态。
对新事物要保持浓厚的兴趣，敢于挑战。
中老年人经常看新闻、电视、电影，听音乐、
特别是下象棋、围棋，可以使大脑精力集
中，脑细胞会处于活跃状态，从而减缓衰
老。此外，适当地有意识记一些东西，如喜
欢的歌词，记日记等对记忆力也很有帮助，
年轻的白领不妨每周安排一小时的脑部训
练，帮助摆脱困扰，同时可以培养一定的记
忆习惯，比如：对一定要记住的事情写在笔
记本上或写在便条上，外出购物或出差时
列一个单子，将必须处理的事情写在日历
上……都是一些可取的记忆方法。另外，
联想、归类都是一些良好的记忆习惯。”

调整生物钟营养要跟上
大脑中一贯存在着管理时间的神经中

枢，即所谓的生物钟，工作、学习、活动、娱乐
以及饮食要有一定的规律，以免造成生物钟
的紊乱、失调。尤其要保证睡眠的质量和时
间，睡眠使脑细胞处于抑制状态，消耗的能
量得到补充。王俊说：“良好的情绪有利于
神经系统与各器官、系统的协调统一，使机
体的生理代谢处于最佳状态，从而反馈性地
增强大脑细胞的活力，对提高记忆力颇有裨
益。体育运动能调节和改善大脑的兴奋与
抑制过程，能促进脑细胞代谢，使大脑功能
得以充分发挥，延缓大脑老化。同时增加脑
的营养，多吃一些富含维生素B、C的食物，
比如新鲜蔬菜，以及富含矿物胆碱的食物，
比如杏仁、核桃、香蕉、葡萄、橙、海藻、鱼、蛋
黄、卷心菜等可以提高记忆力。少吃甜食和
咸食，这是造成记忆力下降的元凶。至于咖
啡，它可以在短时间内使大脑兴奋，如果需
要我们集中注意力、记忆力做事，可以事先
喝一杯咖啡，但不要经常使用，长期饮用易
造成依赖。” 樊娟

上周六，成都同仁堂中医
药文化展在成都同仁堂2楼隆
重开幕。亚洲最大的马宝同
时亮相。“马宝”来源于马科马
属动物胃肠中的结石，具有清
热解毒、镇惊化痰等功效。据
了解，公元671年，该“马宝”被

孙思邈的关门弟子陈氏拾得，
后被四川德仁堂所传承。经
过国家执业药师资格认证专
家、成都中医药大学首届名师
卫莹芳鉴定，“马宝”的外形酷
似鹅卵石，重 5240 克、长 23 厘
米、宽16.5厘米、高14厘米，通

体为浅黄色，表面有白色的附
着物，质地坚硬如铁，确认该

“马宝”确属世间珍品。
中医药文化展上，历经百

年历史的珍贵史料悉数亮相，
老药罐、中药包装、花梨木圆
凳、稀有中药材标本、古药材、

药方……无一不诉说着百年
同仁堂的传奇与辉煌。现场
展示的中药加工炮制工艺、中
药加工炮制器具、炮制成品
等，让百姓有机会近距离接触
传承千年的古老中医。

华西都市报记者 徐金龙
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2010 年 11 月 14 日是第 4 个“联合国
糖 尿 病 日 ”，今 年 的 主 题 是“ 控 制 糖 尿
病，刻不容缓”。全国开展的防治糖尿
病的“蓝光行动”已于 2010 年 7 月在北京
启 动 。 中 华 医 学 会 糖 尿 病 学 分 会 主 任
委员纪立农教授 8 月指出，“早诊断、早
治疗、早达标、早获益”中，最迫切需要
解 决 的 问 题 是 早 诊 断 。 为 响 应 联 合 国
防治糖尿病的号召，继 2009 年首届四川
糖尿病联合防治行动之后，中国医学基
金会、四川省保健科技学会、四川省保
健协会、西南地区糖尿病友协会再次联
合，开展“四川省第二届糖尿病及并发
症防治筛查行动”，口号是“早期检查、
早期干预”。

该防治行动自 2010 年 10 月 10 日正
式 启 动 以 来 ，《华 西 都 市 报·养 生 周
刊》、《成都晚报·健康周刊》、四川新闻
网·健康频道、成都电视台 2 台《每日健
康》、《保健医生报》、中国糖友网、西部
糖尿病就医网也纷纷关注、相继报道。
防治行动健康热线相当火爆，预约申领
报告书做糖尿病筛查，成为糖尿病友今
冬 的 新 宠 。 防 治 行 动 组 委 会 本 着 让 更
多 的 糖 尿 病 患 者 得 到 专 业 防 治 资 源 的
初衷，应广大的糖尿病友的呼吁，截止
于 12 月 31 日 的 此 次 防 治 行 动 延 期 至
2010 年 1 月 31 日 。 据 防 治 行 动 组 委 会
提供的数据，截止到 12 月 21 日，7000 余
份《糖尿病及并发症筛查报告书》已被
争相申领。这是怎样一份报告书，缘何
如此受糖尿病友热宠呢？

糖尿病友说：
筛查项目，技术含金量高！

中国糖尿病“蓝光行动”在四川将“中
国十年百项计划血管病变早期检测技术”
引进四川，为确保防治技术的专业、权威，
蓝光行动组委会指定西南地区首家糖尿
病专科医院、西南糖尿病研究院临床基地
成都瑞恩糖尿病医院作为此次防治行动
独家技术支持医院。根据《美国糖尿病协
会 2010 年糖尿病诊疗指南》、结合四川地
区糖尿病及其并发症的发病形势和现状，
成都瑞恩糖尿病医院为糖尿病友精选了

“中国十年百项计划血管病变早期检测技
术”六大类筛查项目作为筛查套餐，旨在
通过专业、全面、系统的检查，为广大的糖

尿病患者的诊疗提供准确的数据，以便糖
尿病友平安过冬！

糖尿病筛查套餐：

①胰岛素释放试验（从胰岛素分泌功能
来了解糖尿病病情）；

②空腹血糖及餐后血糖（随机了解血糖
情况及控制水平）；

③糖化血红蛋白（反映近2-3个月血糖
控制的平均水平，预测糖尿病并发症）；

④免散瞳眼底照相（早期发现糖尿病眼
病及早期微血管病变）；

⑤尿微量蛋白和肾功能检测（发现早期
糖尿病肾病最敏感指标）；

⑥下肢血管神经检测（预判糖尿病足病
发生的风险）。

糖尿病友说：
申请报告书，领到大实惠！

糖尿病友纷纷表达：“这些检测项目很
适用，我们可以全面地了解病情”、“不仅很
全面，而且很实惠”、“领一份报告书，今年和
明年做同样的筛查，出示报告书，就省 377
元，等于领到两笔援助金，还有好多大实
惠”。

据防治行动组委会介绍，凡拨打健康热
线 028-86610000 申领《糖尿病及并发症防
治筛查报告书》的糖尿病友可获得中国医学
基金会、西南糖友会为此次防治行动提供了
三大援助：

1、糖尿病筛查套餐价值673元，患者只

需支付296元（报告书已含377元援助金）；
2、2011年全年内，糖尿病友持此报告书

在指定的成都瑞恩糖尿病医院做该套餐检
查，仍可享受296元的执行价；

3、考虑到糖尿病友就诊后回家每天监
测血糖需要血糖仪，中国医学基金会提供了
500台血糖仪。糖尿病友凭《筛查报告书》及
结算凭证即可到设在成都瑞恩糖尿病医院
的西南糖友会管理中心免费领取 1 台血糖
仪。

成都瑞恩糖尿病医院为此次防治行动提供
诸多实惠：

1、预约筛查的患者免普通门诊挂号费，
特需专家挂号费5折；

2、防治行动期间，治疗费优惠10%；
3、医院还将陆续邀请北京-成都糖尿病

医疗会诊组织的北京专家到院进行联合会
诊（会诊时间及专家详情详见http：//www.
cdtnb.com即时通告）；

4、由中国科学文化音像出版社出版发
行的、北京名医团主讲的《糖尿病养生》系列
影视教学光碟（共 10 碟）已面世，获取教学
光碟详见院内公示或详询健康热线。

四川省第二届糖尿病及并发症防治筛
查行动组委会温馨提示：凡申领《糖尿病及
并发症防治筛查报告书》的糖尿病友请空腹
到院进行筛查。
■电话咨询：028-86610000
■网络咨询：www.cdtnb.com

（记者 徐金龙）

糖尿病友大呼：“值！”
争抢报告书，

拨打防治行动健康专线028-86610000，
免费申领《四川省第二届糖尿病及并发症防治筛查报告书》、
377元筛查援助金、1台血糖仪……

中国糖尿病“蓝光行动”在四川 “四川省第二届糖尿病及并发症防治筛查行动”系列专题（10）


