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在日常生活中，消化问题可谓是屡
见不鲜。无论你是因为工作压力大、饮
食不规律，还是本身就患有某些消化系
统疾病，消化不良总能在不经意间“造
访”。面对这一困扰，很多人选择吃药
缓解，却忽视了最基础且有效的解决方
法——调整饮食。

 
消化系统的奥秘

化系统，这一复杂而精细的生理系
统，主要由口腔、咽、食道、胃、小肠、
大肠和肛门等关键部分组成，它们各司
其职，共同协作，将我们摄入的食物转
化为身体所需的宝贵营养物质。

在口腔中，牙齿通过咀嚼将食物破
碎成更小的颗粒，这不仅有助于吞咽，
还能增加食物与唾液的接触面积。唾液
中含有多种消化酶，如淀粉酶，能够初
步分解碳水化合物，为后续的消化过程
奠定基础。

分和电解质，使食物残渣逐渐浓缩形成粪
便。同时，大肠内的细菌还会对食物残渣
进行发酵，产生一些对人体有益的物质，
如维生素 K 和短链脂肪酸。

消化不良的饮食调整策略
消化不良可能由多种因素引起，包

括但不限于：长期食用油腻、辛辣、刺激
性食物或暴饮暴食；长期处于高压状态，
影响神经内分泌系统，进而影响消化功
能；存在消化系统疾病，如胃炎、胃溃疡、
肠易激综合征等；某些药物（如抗生素）
可能破坏肠道菌群平衡，导致消化不良。

为了改善消化不良，就要在饮食上
下功夫：

增加膳食纤维摄入 膳食纤维被誉为
“肠道的清道夫”，它能增加粪便体积，
促进肠道蠕动，从而改善便秘和消化不
良。建议每天摄入 25 ～ 30 克膳食纤维，
可通过食用全麦面包、燕麦、蔬菜、水果
等实现。

避免高脂肪食物 高脂肪食物会增加
胃排空时间，加重胃负担，从而引发消化
不良。因此，应尽量避免食用炸鸡、炸薯
条、奶油等高脂肪食品。

适量摄入蛋白质 蛋白质是身体的重

要组成部分，但过量摄入会增加胃酸的
分泌，从而引发胃痛和消化不良。建议
每天摄入适量蛋白质，如鸡胸肉、鱼肉、
豆制品等。

注意食物烹饪方式 烹饪方式对食物
的消化性也有很大影响。蒸、煮、炖等烹
饪方式有助于保留食物的营养成分，同时
减轻胃负担。相比之下，煎、炸、烤等烹
饪方式可能导致食物中的营养成分流失，
且不易消化。

养成良好的饮食习惯 除了食物本身
的选择，饮食习惯同样重要。定时定量，
保持规律的饮食习惯，可避免胃肠道负担
过重；细嚼慢咽，充分咀嚼食物，能减轻
胃负担，提高消化效率；避免暴饮暴食，
防止食物摄入过多，也能减轻胃肠道的负
担。

除上述，消化不良者还要坚持适量
运动。运动能促进肠道蠕动，改善便秘和
消化不良。建议每天进行 30 分钟的中等
强度运动，如快走、慢跑、游泳等。此外，
长期焦虑、抑郁等负面情绪可能影响消化
功能。因此，要保持良好的心态，学会释
放压力。如果消化不良长期得不到改善，
建议积极接受镜检查，以排除消化系统疾
病的可能性。

经过口腔的初步处理后，食物通过
咽进入食道。咽和食道作为一条顺畅的
通道，通过肌肉的收缩和舒张，将食物
安全、有效地推送至胃中。

在胃内，食物与胃酸和胃蛋白酶相
遇。胃酸能够创造一个酸性的环境，有
助于蛋白质的变性；而胃蛋白酶则负责
将蛋白质分解成更小的肽段。同时，胃
通过搅拌食物，使其与消化液充分混合，
形成食糜，为后续的小肠吸收做好准备。

食糜进入小肠后，迎来了消化和吸
收的高潮。小肠内壁布满了无数的微绒
毛，极大地增加了吸收面积。在这里，
胰腺和小肠分泌的消化酶进一步分解食
物，如脂肪酶分解脂肪，糖酶分解糖类，
而肽酶则继续分解蛋白质为氨基酸。这
些营养物质通过微绒毛进入血液，被身
体各部分利用。

经过小肠的吸收后，剩余的食物残
渣进入大肠。大肠的主要任务是吸收水

消化不好？调整饮食是关键
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面瘫，这一疾病可能对许多人来说
并不陌生。它不仅影响着患者的身体健
康，更对患者的心理状态造成了极大的
压力。了解面瘫，守护你的微笑，对于
每一个关心健康的人来说都至关重要。

面瘫的多元病因
面瘫的全称是面神经麻痹，是一种以

面部表情肌群运动功能障碍为主要特征的
疾病。它的发生不受年龄限制，可以出现
在任何年龄段的人身上。面瘫的成因复杂
多样，临床上以下几种最为常见：

物理因素 温度的急剧变化，如从温
暖环境突然进入寒冷环境，特别是面部
及耳后受凉吹风，是面瘫的常见诱因。
这种温度变化可能导致面神经麻痹。

外伤因素 车祸、摔伤、手术等意外
或医疗操作可能直接损伤面神经，尤其
是颅底骨折，对面神经的影响尤为严重。

面部肌肉无力 面瘫患者常表现为面
部一侧肌肉活动障碍，如无法微笑、皱
眉或做出其他表情，导致面部表情不对
称。这种无力感会影响眼睑、嘴角和额
头的肌肉，影响日常生活。

表情变化 面瘫导致面部一侧表情缺
失，使面部显得呆板无神。微笑时，面
部一侧可能无法上扬，形成明显的面部
不对称，影响社交和心理健康。

口角歪斜 面瘫患者微笑或说话时，
面部一侧嘴角可能下垂，影响进食、饮
水和发音。食物或液体可能从嘴角流出，
发音变得模糊。

眼睑闭合困难 面瘫可能导致眼睑无
法完全闭合，增加眼睛干燥和感染的风
险。患者可能需要使用人工泪液或眼罩
来保护眼睛。

面瘫患者的日常生活管理
治疗面瘫的方法多种多样，主要包

括药物治疗、物理治疗和手术治疗等。
药物治疗主要用于急性期，通过使用糖
皮质激素等药物减轻炎症水肿，从而缓
解面瘫症状。物理治疗则包括针灸、按
摩、理疗等方法，这些方法可以帮助改
善面部血液循环、促进神经功能恢复。

手术治疗通常用于保守治疗无效的患者，
通过手术修复受损的面神经，从而达到
治疗面瘫的目的。

除了上述治疗方法，康复训练和日
常护理也是面瘫患者康复过程中不可或
缺的一环。具体的护理方法包括：

注意保暖 避免风寒直接袭击面部，
尤其是年老体弱、病后、过劳、酒后、浴
后及出汗后。冬季外出时，尽量避风行走。

加强锻炼 自身情况选择适宜的运动
项目，长期坚持，增强体质。同时，进
行面部肌肉收缩锻炼，如蹙眉、闭眼、
耸鼻、鼓气、努嘴等。

保持情绪稳定 精神因素对面瘫病情
有影响，患者应保持精神愉快，避免情
绪波动，确保充足的睡眠和休息时间。

注意饮食 多吃富含维生素的食物，
如新鲜蔬菜和水果、豆类及其制品、瘦
肉等。饮食宜清淡，忌生冷、辛辣、油
腻及刺激性食物。限烟酒。

避免不良刺激 减少电视、电脑、紫
外线等光源刺激，避免用眼过度。劳逸结
合，避免过度劳累，预防细菌及病毒感染。

通过深入了解面瘫的病因、症状及日
常生活管理要点，患者和医护人员可以更
有效地应对这一疾病，提高生活质量。

面部手术，如腮腺手术、乳突手术、牙
科治疗及扁桃体切除术等，存在损伤面
神经的风险。

感染因素 水痘 - 带状疱疹病毒、流
感病毒、巨细胞病毒、腺病毒等可直接
感染面神经，引发炎症和肿胀。中耳炎、
乳突炎等细菌感染性疾病也可能导致面
神经受损。

疾病因素 脑出血、脑梗塞等可能损
伤面神经核团。免疫疾病如急性格林 -
巴利综合征等，可能累及面神经。腺肿瘤、
听神经瘤等肿瘤可能压迫或侵犯面神经。

面瘫的典型症状
面瘫的主要症状包括嘴眼歪斜、面部

僵硬、功能障碍等，这些症状不仅会影响
患者的日常生活，如说话、吃饭、喝水等
基本动作，还会对患者的心理造成巨大的
影响，使患者感到自卑、焦虑甚至抑郁。

面瘫病因与日常生活注意事项
⊙首都医科大学附属北京安贞医院南充医院南充市中心医院
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拔罐作为中医康复护理的重要组成
部分，历史悠久且应用广泛，它通过负
压原理促进血液循环、疏通经络、调节
气血，成为缓解疼痛、改善亚健康状态
的有效手段。本文将深入探讨拔罐在中
医康复护理中的巧妙运用，从其理论基
础到实际操作技巧，为读者提供全面的
科普知识。

了解拔罐的基本原理
拔罐的核心在于利用负压和热效应

实现治疗效果。当罐体吸附于皮肤表面
时，空气被抽出或燃烧耗尽，形成真空
环境，使局部皮肤充血甚至出现瘀斑。
这种负压作用能够扩张毛细血管，促进
血液流动，同时热效应有助于加速组织
代谢，增强免疫功能。适当的拔罐刺激
可以激活神经系统，释放内啡肽等物质，
从而缓解疼痛感并提升身体舒适度。不

造成的微小创伤会促使成纤维细胞增殖，
促进胶原蛋白合成，帮助受损组织恢复。
拔罐还能通过刺激神经末梢传递信号至
大脑中枢，调节自主神经系统平衡，从
而改善睡眠质量、减轻压力。这些发现
不仅验证了传统中医理论，也为拔罐的
应用提供了科学依据。

中医康复护理中应用广
慢性疼痛是现代人群常见的健康问

题之一，而拔罐作为一种非侵入性疗法，
在缓解疼痛方面表现出显著优势。对于
腰椎间盘突出患者，拔罐可以通过放松
腰部软组织、减轻神经压迫来缓解症状。
在实际操作中，通常采用走罐法沿脊柱
两侧滑动，以扩大治疗范围并避免单一
位置过度刺激。拔罐还可与其他手法配
合使用，如针灸或推拿，进一步提高疗效。
经过数次规范拔罐治疗后，患者的疼痛
评分明显降低，生活质量得到改善。

现代社会节奏加快，许多人处于亚
健康状态，表现为疲劳乏力、免疫力下降
等问题，拔罐在此类人群中同样发挥重
要作用，通过对背部膀胱经及督脉进行
拔罐，可以刺激相关穴位，促进气血循环，

从而提升机体活力。经常感到疲惫的人
群可在心俞穴、脾俞穴等处实施拔罐，
以补充元气；而对于失眠者，则可在神
门穴附近操作，帮助安神助眠。实践证明，
定期接受拔罐护理有助于恢复机体平衡，
减少亚健康带来的困扰。

拔罐不仅可缓解疼痛、改善亚健康，
还广泛用于预防和辅助治疗多种疾病。感
冒初期，刺激风池穴、大椎穴等关键部
位，能驱散风寒、增强免疫力，缩短病程。
针对女性月经不调或痛经，腹部拔罐配
合艾灸可温暖子宫、促进血液循环，有
效缓解症状。拔罐在糖尿病足的早期干
预中也有应用，通过改善局部供血延缓
病情发展。这表明拔罐不仅是治疗手段，
更是维护健康的有力工具，体现了其在
中医康复护理中的重要价值。

拔罐作为中医康复护理的重要方法，
凭借其独特的原理和广泛的适用性，为
人类健康事业作出了重要贡献。无论是
缓解慢性疼痛、改善亚健康状态，还是
预防和辅助治疗常见疾病，拔罐都展现
出卓越的效果。随着更多科学研究的开
展，相信拔罐将在现代医疗体系中占据
更加重要的地位。

同材质的罐具（如玻璃罐、竹罐）对温
度传导的影响也各不相同，选择合适的
工具是确保疗效的关键。

从中医角度看，拔罐具有疏通经络、
调和阴阳的作用。《黄帝内经》提出“通
则不痛”，拔罐正是通过改善气血运行
来实现这一目标。在肩颈部位拔罐可疏
通督脉与膀胱经，有效缓解因久坐伏案
导致的肌肉紧张；在背部特定穴位施术，
则能激发脏腑功能，改善消化不良或呼
吸系统问题。拔罐并非局限于病灶区域，
而是基于全身经络的整体调理，充分体
现了中医“治未病”的理念，强调预防
与康复相结合，促进机体自愈能力的提
升。

随着科学技术的发展，拔罐的作用
机制得到了更深入的研究。现代医学认
为，拔罐可通过机械刺激引起局部炎症反
应，进而触发机体自我修复能力。拔罐

拔罐：中医康复护理中的祛病妙法
⊙德阳第五医院   陈李玲 / 姜雪芹


