
健康生活A14 2024.3.12 星期二
责编：葛青凤 美编：陈恩武 组版：丁亚平

“在门诊中我经常会遇到焦虑
的患者。”李煌介绍，对正畸医生来
说，每一位患者都是一个独特的案
例，都有一套独立的正畸方案。患
者没有必要把别人的情况代入自
身，从而引起不必要的焦虑。

另外，初戴牙套后，可能会出
现牙齿酸胀、疼痛的情况，影响吃
饭。遇到这种情况，李煌建议，可
以用辅食剪将大块食物剪成小
块，或者尝试几天面食、粥之类的
软食，等酸痛减轻后，再正常饮
食。如果弓丝戳伤黏膜，请及时
来院处理。可以使用黏膜保护蜡
预防黏膜损伤。更换弓丝及橡皮
筋牵引可能会引起疼痛，若 3~7
天后还不能忍受这种疼痛，请及
时与医生沟通。

李煌表示，遇到问题，可以与
医生大胆沟通，及时反馈问题，能
让你在正畸的治疗中减少很多不
必要的焦虑。矫治过程中内心存
疑，不问医生却问网友，这是不可
取的。建议患者把自己的疑问记
录在手机备忘录里或者写在纸
上，在复诊的时候向牙医问清楚。

许多小伙伴在正畸过程中吃
的食物硬度降低、食量减少，导致
咀嚼肌功能减弱而萎缩，从而出
现颧骨突出，太阳穴、面颊部凹陷
等表现，也就是大家俗称的“牙套
脸”。面对这种情况，你不必太焦
虑。多数小伙伴在正畸结束后几
个月到一年的时间内，面部会逐渐
恢复丰满的形态。另外，有些小伙
伴正畸时间较长，在这段时间里，
面部也在发生增龄性改变。当这
两个时间轴叠加在一起，就会觉
得自己比正畸前看起来成熟了，
没有那么多胶原蛋白了。

“从医生的角度来看，正畸最
重要的目的是改善咬合功能。过
度追求外观上的完美，反复地调
节，只会让你的疗程过长，并且容
易带来更多并发症。”李煌强调。
每个人审美都是不一样的，每个
人的先天条件也不同。正畸也许
无法达到患者心目中的完美效
果，但可以获得属于自己的健康
牙齿，也是宝贵的收获。

减肥秘诀很早就有
跟着中医“健康瘦”

带状疱疹常“伺机而动”

刘兰英介绍，带状疱疹俗称
“缠腰火丹”“缠腰蛇”，是一种急性
疱疹性皮肤病，好发于胸肋部，头
面部及腰骶部也不少见。临床表
现为皮肤出现成簇水泡，多呈带状
分布，沿一侧周围神经分布区出
现，局部刺痛。一般疱疹1~2周后
可消退，部分患者遗留神经痛、痒
感、麻木等异常，多数患者愈后很
少复发，极少数患者可多次发病。

其病原体是水痘-带状疱疹病
毒。有数据表明，90%以上的成人
体内潜伏有水痘-带状疱疹病毒，
大约1/3的人在一生中会患带状疱
疹。初次感染在幼儿表现为水痘，
在成人可为隐性感染，病毒沿神经
逆行侵入脊神经节或脑神经感觉
神经节内并潜伏。每当患者机体
的抵抗力下降，如疲劳、创伤、病后
虚弱、使用免疫抑制剂等，潜伏的
水痘-带状疱疹病毒容易被激活，
从而引发带状疱疹。

哪些人群容易患带状疱疹？

刘兰英主任提醒，大部分成年
人体内潜伏着相关病毒，到了免疫
力低下的时候，病毒便会大量繁
殖，引发带状疱疹，引起皮肤和神
经的炎症反应，并伴随剧烈疼痛，
但以下几类人群更容易出现，要尤

为当心：
1.50岁以上的中老年人
随着年龄增长，人的免疫系统

会逐渐退化。一般年龄越大，患病
概率越高，中老年人尤其要当心。

2.患有特殊疾病的人
像恶性肿瘤（如白血病、肿瘤

患者）、艾滋病、糖尿病、系统性红
斑狼疮等患者，由于自身或用药原
因导致免疫力低下。

3.亚健康人群
由于长期处于熬夜、精神紧

张、劳累、工作压力大等状态，身体
免疫力相对低下，带状疱疹的发病
率较高。

一旦发现最好在3天内就诊

一旦发现有带状疱疹，一定要
在黄金时间3天内就诊，接受规范
治疗。急性期疼痛控制得越好，带
状疱疹恢复得越快，带状疱疹后神
经痛发生率越低。

急性期可选择抗病毒药物如
伐昔洛韦和阿昔洛韦，营养神经药
物如甲钴胺，也可外用阿昔洛韦软
膏，或者利多卡因凝胶贴剂。带状
疱疹消退后，许多患者出现局部神
经痛。在这种情况下，可以选择口
服加巴喷丁或普瑞巴林镇痛（需在
医生指导下用药）。

中医在治疗带状疱疹上也有
特色，可选择医院制剂解毒搽剂外

涂，也可以选择清热解毒类中药外
敷，如大黄五倍子膏或者用马齿苋
捣汁，冰片研细末和匀抹患处。

带状疱疹针灸治疗具有较好
的疗效，针灸治疗越早疗效越好，
尤其在急性期，疱疹还未完全发出
时，刺络放血联合拔罐法可使湿热
火毒随即而出，控制疱疹进展，减
少神经痛发生。

如何预防带状疱疹？

对于带状疱疹预防胜于治疗，
可以通过日常生活干预提前预防。

1.增强抵抗力
调节自身情绪，保持心情舒畅，

缓解焦虑情绪，保证充足睡眠，此外
积极参加体育锻炼，增强体质。

2.接触隔离
发现周围人群有人患带状疱

疹或水痘这些疾病时需要尽量做
好接触隔离，婴幼儿不要与这些患
者发生直接的肢体接触，也不要使
用这些患者使用过的贴身物品，近
距离接触时戴上口罩。

3.接种疫苗
水痘-带状疱疹病毒的减毒活

疫苗接种，能够有效预防儿童水痘
和成人带状疱疹。

4.合理饮食
避免过度节食、偏食、挑食，保

证摄入充足的营养物质。疱疹发作
时饮食清淡，忌辛辣刺激等食物。

春节假期被“热辣滚烫”刷屏了。“减重100斤”成了开年第一个核爆级热搜，有多少人看完电
影没给自己定下个“减重xx斤”的小目标呢？拳击减肥、饮食减肥、动物流健身……“热辣滚烫”再
次点燃了全民减肥的热情。其实对于“减肥”，中医一直有很多办法，今天就让我们跟随南京市中
医院康复科的专家去探秘老祖宗的智慧减重方法。

通讯员 张明 夏凡 现代快报/现代+记者 刘峻

现代快报讯（记者 梅书华）党
员冬训是党员每年的“必修课”，
为有效发挥党员冬训“充电续航”
的作用，南京市玄武区卫生监督
所党支部创新学习教育形式，将
理论与实践、普法与服务有效融
合，构建有温度的冬训“多维基
站”，不断扩大党员学习教育的辐
射面和覆盖面。

党员冬训不仅是党员学习的
“加油站”，更是实践的“助推
器”。玄武区卫生监督所党支部
在第61个学雷锋日来临之际，来
到富贵山社区，参加学雷锋暨“文
明实践我是行动者”卫生健康宣
传活动，推动党员冬训完成“学”
与“行”的对接。

“我身体不太好，朋友推荐我
去一个中医馆看看，地方蛮偏的，
这种机构正规吗？”在活动现场，该
所设置了咨询台，一边发放宣传资
料，一边为大家答疑。张女士针对
安全就医问题进行了咨询，卫生监
督员蒋峰提醒张女士要看两个证
书，一个是医疗机构执业许可证，
一般会挂在机构显眼处，还有一个
是医生的医师执业证书，或者也可
以在国家卫生健康委员会的官网
上进行数据查询。张女士了解到
这一技巧，当下便进行了查询。这
次活动，卫生监督员向社区居民普
及了医疗卫生、公共场所、生活饮
用水等相关法律法规，对群众关心

的职业健康、安全就医等热点问题
作了解答，帮助大家了解自身权益
和义务，增强维权意识。

为了让冬训成效真正被“消化
吸收”，让党员在冬训“实践站”中
积极作为，将为民服务走深走
实，玄武区卫生监督所党支部还
开展了“回头看”专项行动，针对
前期检查中发现的问题进行再检
查，再指导。

玄武区卫生监督所副所长王
嘉玮告诉记者，去年在检查医疗
机构的过程中，查看病历处方时，
发现有外科医生开具感冒、发烧
这类内科疾病的处方，这种超范
围执业行为不合规且存在风险，
当即要求该机构进行了停业整
改。最近，他们又上门进行再指
导，督促他们合规诊疗，保障群众
健康。此外，有的理发店员工未
办理健康证，他们多次上门宣传
相关知识，理发店、宾馆、美容院
等公共场所是人群聚集的地方，
易引起传染病交叉传播，从业人
员须持有效健康证上岗。王嘉玮
表示，通过此次专项行动，将在辖
区内进行再排查再梳理，从而更
好地保障公共卫生安全。

下一步，南京市玄武区卫生监
督所党支部将不断创新冬训形
式，丰富冬训内容，拓展冬训载
体，为党员“充电蓄能”，助力党员
冬训提质升温。

宣传普法面对面，党员冬训有温度

四招教你摆脱牙套焦虑

中医眼里的肥胖

中医学早在《黄帝内经》中就
有关于肥胖的记载。《灵枢卫气失
常》曰“人有肥、有膏、有肉”。把胖
人分为三种类型，膏人、脂人和肉
人。

膏人的特点是肥肉比较多，而
且肥肉质地绵软，捏起来很松软，
没有弹性，甚至会下垂。膏人肥胖
是脂肪很多，脂肪最多的地方在腹
部，肚子上，所以有“大腹垂腴”这
样的说法；另外上臂内侧、腰部、大
腿上，也会分布很多肥肉，一抓就
抓出一堆赘肉。这种人是最需要
减肥的。

脂人的特点是有点胖，但是又
很匀称，不像膏人那样腹部突出的
胖。脂人给人的感觉是丰满，全身
匀称而有弹性，就像“四大美人”之
一的杨贵妃一样。其实，这种人不
需要减肥，只需要保持适当运动，
别贪吃甜腻、油多的食物就可以
了。

肉人肥胖是一类正常体重超
常之人。体重的超标是体内肌肉
太发达了，而身体的体脂含量并不
高，因此肉人并不属于近代医学所
说的“肥胖病”。

中医治疗肥胖的妙招

（1）中药治疗
中医减肥，辨证论治是关键。

头重如裹，胸满痞塞者，方宜二陈
汤，燥湿化痰，理气和中；尿少浮肿，
腹胀便塘者，方宜五皮饮，行气化
湿，利水消肿；平素嗜好烟酒，大便干
燥，伴有腹胀者，方宜调胃承气汤，
润肠通便，缓下热结；神倦乏力，少
气懒言，或大便溏薄，纳食不佳者，
方宜五苓散，利水渗湿，温阳化气；
食后胀满，舌苦腻者，或食少而肥者，
方宜保和丸，消食导滞，健脾和胃；怕
冷，腰酸，四肢沉重，嗜睡者，方宜济
生肾气丸，温肾化气，利水消肿。

（2）针刺疗法
针刺减肥是在中医学经络理

论的指导下，通过针刺特定的经络
腧穴，平衡阴阳、调理脏腑、运行气
血、疏通经络，从而达到减肥的目
的。临床上主要从健脾祛湿、疏肝
理气、温补肾阳等方面选择穴位，通
常包括中脘、下脘、天枢、大横、足三
里、上巨虚、三阴交、曲池等穴位。

（3）穴位埋线
穴位埋线是一种“以线代针”

的新型穴位刺激技术。该疗法是
将可吸收线埋入特定穴位内，通过

线体对穴位产生持久而柔和的物
理、生物化学刺激，达到长效刺激
穴位、疏通经络的目的。

（4）推拿疗法
按摩减肥也叫推拿减肥，是一

种保健与减肥相结合的疗法。减
肥者依据减肥部位的不同,通过推
拿来促进身体某部位的热能消耗、
脂肪分解，并使松弛的肌肉恢复结
实，从而达到减肥效果。推拿不仅
可以防病健体，还可治疗许多疾
病，不仅可以使“瘦人”体健，还可
以使“胖人”减肥变壮，是一种简
单、安全、有效的防病治病手段。

（5）耳穴压豆
可以用王不留行籽按压或直

接针刺相关耳穴，如神门、胃、三
焦、内分泌、饥点等。耳穴疗法通
过刺激耳部迷走神经，可降低食
欲，还能够促进脾胃消化功能，从
而达到减肥目的。

相比其他减肥方式，中医减肥
更注重整体调理，不仅仅针对体
重，还能改善身体状况，让你在减
肥的同时更加健康。如果你对中
医减肥感兴趣，不妨尝试一下。不
过记得，减肥是一个需要耐心和坚
持的过程，无论选择哪种方式，都
要保持健康的心态和合理的饮食。

惊蛰过后，万物复苏，病毒、细菌等致病微生物开始活跃。加之气候变化反复，早晚温差较大，
抵抗力随之下降，近期带状疱疹进入高发期。在江苏省中医院针灸康复科门诊，每天都有不少带状
疱疹患者前来就诊，严重的犹如针扎火燎，痛到“怀疑人生”。江苏省中医院针灸康复科主任刘兰英
提醒，春季带状疱疹高发，其有一定的传染性，往往累及神经和皮肤，易感人群需加强防护。

通讯员 孙茜 现代快报/现代+记者 刘峻

“我的牙齿怎么还没有排
齐？”“怎么关缝需要这么久？”“别
人打骨钉了，我是不是也要打？”
“黑三角、牙套脸等牙套后遗症会
发生在我身上吗？”针对正畸患者
这样那样的疑问，近日，现代快报
记者采访了南京大学医学院附属
口腔医院（南京市口腔医院）口腔
正畸科主任李煌。

通讯员 贾晨晨
现代快报/现代+记者 任红娟
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像针扎火燎一般,春季带状疱疹高发


