
冶尕西，宁夏中医医院暨中医
研究院副院长，针灸科主任医师，
中国工程院石学敏院士宁夏针灸
学院士工作站负责人。获评全国
少数民族医药工作表现突出个人，
京宁中医药合作第二批优秀人才、
2023年获评宁夏好医生、第四批自
治区“塞上名医”。

冶尕西先后学习引进穴位贴
敷、耳尖放血、贺氏针灸三通法等
技术，整合应用于临床，取得了良
好的治疗效果，用手中银针为患者
撑起一片晴空。

“
手捻银针守“医”心

从每分钟 8000 次高频拍打的除螨仪到可分解过敏原
蛋白的光触媒窗帘，从拦截纳米级颗粒的空气净化器到
鼻腔隐形护盾液体口罩……2025 年，“怕过敏星人”看过
来，这些覆盖空间消杀、地面防护、个体免疫的防过敏好
物已登场。

从医 20 余载，冶尕西秉承救死
扶伤之心，用手中银针为患者除病
痛，受益于他针灸技艺的患者不胜
枚举。

2015 年，一位坐着轮椅的病人
患有多发性硬化疾病，手部和脸部
在疾病的常年折磨下已瘦成皮包
骨。由于多发性硬化是一种慢性、
进行性神经性疾病，只要感冒病情
就会加重，在反反复复治疗过程中，
病人有了放弃的念头。冶尕西不断
鼓励他，并配以火针康复、中药调
理、推拿按摩，不间断治疗，随着治

疗效果的凸显，病人生活不仅可以
自理，精神状态也好了很多。

“病人出院后还经常发微信问
候。”谈及这个病人，冶尕西认为病人
感谢他们的时候，其实也是医生在感
激病人，因为有了患者的理解，才有了
和谐医患关系的诞生。

多年来，对待患者，冶尕西都耐
心细致诊疗，全面掌握患者病情，凭借
丰富的临床经验，充分利用中医药

“简、便、验、廉”的特点，为患者精心
制定合理的治疗方案，想方设法为患
者减少花费。

2003 年，冶尕西研究生毕业后，
进入自治区中医医院暨中医研究院
工作，在这片中医沃土上，开始了针
灸医学事业，一步一个脚印成为全区
针灸领头人。

2014年，作为京宁中医药合作第
二批中医人才，冶尕西赴首都医科大
学附属北京中医医院，跟随针灸科主
任王麟鹏学习。王麟鹏师从“天下第
一针”贺普仁，从医 40余年在中医针
灸和中西医结合神经内科方面积累
了丰富的经验，他待病患和蔼可亲，
尕西在行医路上不断前行。

“‘贺氏针灸三通法’是贺普仁创
立的，王麟鹏继承了贺普仁学术思想，
掌握了这套针灸技艺并传授给大家，

我有幸学会了。”冶尕西告诉记者。
王麟鹏独创的治疗偏头疼的针灸方法
处于国内领先水平，跟师期间，他也掌
握了这套方法。

从 2014 年至 2016 年，每年跟师
的 3个月里，冶尕西不放过任何一个
学习的机会，他积极参加各种学术讲
座、研讨会，认真聆听老师及各位专
家们的讲解，将每一个知识点都牢
牢记在心中。只要王麟鹏有门诊，
他总是第一时间到，仔细观察，详细
记录，反复琢磨，遇到不懂的问题，
他主动向王麟鹏请教。学成归来
后，他将这些技艺在自治区中医医
院暨中医研究院全面推广，不仅让
科室医务人员掌握，他还在全区基
层中医医院推广使用，走到哪里就

把针灸技艺传到哪里。

跟诊名中医学习针灸技艺

一根银针一颗救死扶伤的心

家电防线 科技重构居家呼吸安全

当春风裹挟花粉与尘螨席卷而
来，现代家电正成为抵御过敏的第一
道屏障。

●除螨仪 看似洁净的床垫，实
际可能暗藏 300万只尘螨。新一代除
螨仪通过每分钟 8000次的高频拍打，
配合强大吸力，能够将深嵌在织物纤
维中的螨虫尸体、排泄物连根拔起。
实验室对比测试显示，传统吸尘器仅
能清除表层 30%的过敏原，而配备双
HEPA过滤系统的专业除螨仪可实现
99.6%的净化率。

部分机型搭载的激光探测功能，
可实时显示清洁区域的尘螨密度，当
检测到高浓度区域时自动提升吸力。

●空气净化器 最新技术将过滤
精度提升至 0.003微米级——相当于
头发丝直径的十万分之一，可捕捉花
粉碎片、尘螨排泄物等纳米级致敏物
质。部分机型内置 PM10专属传感器，
通过 AI算法区分 PM2.5与花粉、皮屑
等大颗粒物，自动切换强力净化模式。

●烘干机 清洗衣物后，传统晾
晒的缺陷在于成为花粉传播媒介。
新一代热泵烘干机通过 70℃恒温热风
循环，不仅能在 90分钟内完成衣物干
燥，更能极高比例灭杀尘螨与霉菌孢
子。其正反转技术确保衣物均匀受
热，配合毛絮收集器，可滤除绝大多
数的宠物毛屑。通过手机 APP 可监
测衣物重量与材质，自动匹配烘干曲
线，对娇贵面料实现低温护色烘干。
部分系列新增紫外线消毒模块，在烘
干过程中发射特定波长光线，穿透织
物灭活残留病原体。

家居革新 空间材质大改造

家居空间的材质革命正在重构
防过敏生态。

●光触媒窗帘 这类窗帘的创新
在于将被动防御转为主动消杀。其 3
层复合结构包含：外层纳米级光触媒
涂层，在光照下催化产生自由基分解
大多数尘螨尸体与花粉蛋白；中层微
米级金属纤维网静电吸附悬浮颗粒；
内层抗菌无纺布抑制霉菌滋生。

●运动地板 为了避免尘螨藏
匿，新型锁扣地板通过无缝拼接与疏
水表面，阻断微生物寄生。运动专用
地垫也将“抗菌”作为与“防滑”同样
重要的卖点。原材料中融合抗菌剂，
能有效分解汗液中的有机物质，防止
霉菌滋生。

随身防护 编织移动防御体系

户外场景，携带随身防过敏好物
也可为个人筑起防护体系。

●防花粉口罩 传统平面口罩对
花粉的拦截率不足60%，而立体剪裁口
罩通过硅胶鼻垫与耳带压力调节，实现
面部零缝隙贴合，提高了花粉拦截率。
其多层过滤结构中，静电场可吸附95%
的柳絮与尘螨颗粒，呼吸阀设计降低呼
气阻力，长时间佩戴不致胸闷。

●鼻炎湿巾 鼻炎患者顶着红鼻
头，可能因为没选对纸巾。通过专利
纤维与保湿成分复合工艺湿巾，柔软
且不易破裂掉屑。弱酸性配方与人
体皮肤天然屏障匹配，即使频繁擦
拭，鼻翼也不会轻易泛红。部分湿巾
还有抗菌成分，成为过敏性皮炎患者
的救星。

●液体口罩 鼻腔喷雾通过生物
材料形成透明保护膜，有效时间内可
吸附大量悬浮过敏原。配合物理口
罩使用，可进一步延迟过敏症状发
作，并使得鼻黏膜抗体水平下降。尽
管学界对长效性存疑，但其便携特性
仍然可以满足一些应急状况。

（据央广网）
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少吃盐的8大妙招

——访宁夏中医医院暨中医研究院副院长、针灸科主任医师冶尕西
本报记者 郝 婧

“传帮带”为基层留下“带不走的队伍”

“我是从山里走出来的医生，我
要用所学回馈更多百姓。”为使针灸这
一祖国医学瑰宝造福更多群众，冶尕
西坚持定期深入学校、社区、乡村等
讲授中医药特色保健养生知识，先后
多次带领团队赴盐池县、西吉县、平
罗县等中医医院，开展学科专科建
设、技术推广、教学查房、疑难病例讨
论等驻点帮扶工作，累计培训业务骨
干 2000余名。

他还充分利用宁夏针灸临床医
学研究中心、宁夏区域中医（针灸）专
科联盟平台，顺利申报宁夏科技惠民
计划项目《中医针灸规范化应用示范
研究》，先后与宁夏隆德县中医医院等
8 家县级中医医院签署了合作协议，
在学科建设、人才培养、技术共享、专
科建设等方面开展全方位协作，持续
提升基层中医药诊疗服务能力和业务
水平。

“传帮带”是中医文化最好
的赓续方式。2011 年，冶尕西
入选宁夏医科大
学 研 究 生 导 师 ，
2013年带研究生，

在他的带领下，培养了科研能力强、实
操过关的研究生，并将中医理念传承
下去。

在冶尕西众多徒弟中，全国中医
临床特色技术传承骨干人才、平罗县
中医医院针灸推拿科主任杨国伟是最
优秀的一位。“作为学科带头人，杨国伟
言传身教，他将所学倾囊相授，将外出
学习的新技术教给科室医生，许多学
生已成为当地业务技术骨干，这才是
中医‘传帮带’的真正意义。”冶尕西感
慨地说，中医讲究的是悟性，所谓
师傅领进门，修行靠个人，学习中
医必须要牢记“学经典、跟名
师、做临床、勤思悟”这四句话，
只有这样才能学到
中医精髓并将
其传承下去。

盐是生活和身体的必需品，但吃
盐过多会导致血压升高，得心血管疾病
的危险增加，还会流失身体中的钙。限
盐可有效降低血压，减少冠心病、中风
等心血管疾病的发生。今天就给大家
推荐8个有助于减盐的妙招。

尽可能自己做饭 每人每天的吃盐
量最好不超过5克。5克是多少？普通
啤酒瓶盖去胶垫后一瓶盖相当于6克。

做饭用盐勺 标准盐勺是 2克，如
果按每天3餐，根据家中人口计算每餐
放的盐量以及分配到每个菜的盐量。

注意酱油、辣酱、黄酱等调味品中
含的钠盐相当可观，也要计算在内。味
精、小苏打中也含钠，同样要考虑在内。

使用低钠盐 用富钾低钠盐代替
普通食盐是一个很好的减盐方法。

少吃高盐食物 如榨菜、咸菜、豆
腐乳、腌菜、腌肉、腊肉等，一块 4 厘

米见方的豆腐乳，含盐量 5克。
罐头别直接吃 对于含钠的罐头

食品，建议食用前用水冲洗。
选择带滋味的蔬菜 用蔬菜本身

的风味来调味，例如将青椒、番茄、洋
葱、香菇、芹菜等味道比较浓郁的食
材和味道清淡的食物一起烹煮，可增
加味道，少用盐。此外，用醋、柠檬汁
等各种酸味调味品来增添食物味道。

学会看食品营养成分表 可根据
营养成分表计算从包装食品中摄入的
钠量，选择含钠量低的食品。包装食品
的营养成分表中都会标注每 100克食
品的含钠量，用每100克包装食品中的
钠量乘以摄入的该包装食品量（多少个
100克）。1克钠换算为2.5克盐。

在外就餐选择减盐菜 饭店的饭
菜常因需要增加口感而多盐，外出就
餐要嘱咐少盐。 （据央广网）

俗语说“春眠不觉晓”，可实际上，春季失眠的现象并
不罕见。春季气候多变，容易导致人体内分泌紊乱，进而
引发烦躁、焦虑等负面情绪。对于那些适应能力较差的人
来说，气温的骤变还可能影响血液循环，从而加剧失眠症
状。从中医角度来看，春天与肝气相通。春季人体肝血相
对不足，易导致肝气郁结。肝郁进而化火，肝火扰乱心神，
便会引起失眠。

针对调节春季失眠问题，可以从生活起居做起，注意
以下 4点：

起居有常 春天应适当晚睡早起，增加户外运动和踏
青活动，这些都有助于改善睡眠质量。

饮食规律 失眠者应避免辛辣煎炸食物和过于油腻或
难以消化的食物，日常保持规律饮食，多吃水果。

戒酒助眠 尽管有人认为酒能助眠，但烟酒性热，容易扰
乱气血运行，损害肝脏，从而助长春季心肝火旺，导致失眠。

戒怒忌忧 发脾气容易造成肝火上扰，情绪波动，导致失
眠多梦。多愁善感、多思多虑也会干扰入睡，导致浅睡眠。

面对失眠问题，许多患者担心“药物依赖”。那就试试
中医的非药物疗法，或许是个不错的选择。

针灸治疗 针灸是目前临床治疗失眠的重要非药物手
段。通过针刺特定穴位，如四神聪、印堂、神庭、太阳、神
门、太渊等，帮助机体恢复阴阳平衡，养心安神。

耳穴疗法 选取神门、枕、皮质下等主穴，以及心、肝、
脾、肾、交感、内分泌等配穴，用 75%酒精消毒耳廓后，贴上
粘有王不留行籽的胶布进行按压刺激。

穴位贴敷 将吴茱萸、黄连、酸枣仁等药材捣粉后加入
适量白醋制成药膏，睡前贴敷于双涌泉穴、神阙穴。此法
多用于辨证属心脾两虚、心胆气虚等证型的失眠患者。

中药沐足 采用柴胡、黄芩、夜交藤等药材熬煮后兑水
泡足。此方具有疏肝解郁、燥湿健脾、行气化痰、养心安神
的功效，适用于各种类型失眠患者。浴足时注意水温不宜
过高，时间不宜过长，以身体微微出汗为宜。饭后半小时
内不宜泡脚。 （据《联合日报》）

为何春眠“不觉”夜醒昼乏

水果摊上琳琅满目的水果
最吸引人们的眼球。特别是食欲
不好或者想减肥的时候，有些人
会选择拿水果当正餐，酸酸甜甜
简直不要太美味。不过，吃水果
也不宜多多益善，特别是有些人
的体质吃水果更得悠着点。

拿水果当饭吃出便秘

先来看这样一个病例，小张
是一位年轻女性，平时就怕冷，
手脚冰凉，大便干燥，在经过治
疗后便秘才得到明显缓解。但
是，随着气温升高，小张的便秘
又逐渐加重。问其原因，才发现
是她近期食用了大量水果，每天
晚上以水果代餐，而小张正是因
为过量食用水果才导致了便秘。

水果这么好为啥不能多吃

适当吃水果是好事，可以补
充维生素、增加水分、愉悦心情。
但是从中医的角度而言，尤其对
于体质偏寒、脾阳不足的人群来
说，一定不要过量食用偏凉性的
水果。其实，大部分水果偏凉性，
比如很常见的，也是大家平日里
喜欢吃的西瓜、葡萄、梨子等。适
当食用这些偏凉性的水果不会对
人体造成损伤，可以补充维生素，
但是过量食用会导致脾阳损伤，

影响胃肠功能，出现腹胀、食欲下
降、大便溏稀或便秘等症状。

这些人群更要少吃水果

对于平日里容易怕冷、胃
胀、胃痛、痛经、大便偏稀、手脚
冰凉的成年人，以及食欲不振、
下眼睑发青的孩子，这些人群更
是要少吃水果。另外，特别是在
夏天，大家都喜欢在空调房里吃
冰镇西瓜等水果。但在空调冷风
的环境下，再食用这一类偏凉性的
水果，就会形成“内外夹击”的局
面，外部的冷气和内部的凉性水果
对人的身体产生双重影响，更要小
心避免。 （据《北京青年报》）

这些人吃水果悠着点

春季四动 助养阳

春季是阳气生发的季节，适当活动有助于人体血脉的
通畅，可帮助人们从厚重的冬季走出来。以下四种就是最
适合春季运动的项目：

春游 阳春三月是花的海洋、绿的世界，最适合吐故纳
新，调和呼吸。此时适中的气温和充足的紫外线，可以促
进人体新陈代谢，提高免疫力。而且大气中的负离子丰
富，可以调节神经系统，增进人体健康。

跳绳 跳绳是一项特别适宜在春季进行的健身运动，
从运动量来说，持续跳绳 10分钟，与慢跑 30分钟或跳健身
操 20分钟相差无几，可谓耗时少、耗能大的有氧运动。跳
绳可以增强人体心血管、呼吸和神经系统的功能。

放风筝 宋代李石的《续博物志》中有记载，放风筝时
“张口而视，可泄内热”。而且放风筝还具有调节视力、消
除眼肌疲劳、转移心志等功效，对精神抑郁、视力减退、失
眠、健忘、肌肉瘦弱皆有治疗和改善作用。

荡秋千 荡秋千不仅会给人一种轻松、惬意之感，而且有
助于人体的神经系统、心血管系统、呼吸系统和肌肉、骨骼等
的正常运转，还能锻炼人的平衡能力。（据《民主协商报》）

人食五谷杂粮，总要与粪便打交道，但如果“见面”困
难，比如排便费力、粪便干硬或次数过少，每周还不到三
次，那终归会产生“隔阂”，出现便秘。除肠道堵塞无法通
畅、药物原因以外，很多便秘可以通过改善生活方式缓解。

今天就来给大家介绍六种有助“方便”的食物。
富含山梨糖醇的水果 如西梅、李子、苹果、桃、杏、梨、

樱桃等。
富含膳食纤维的水果 如猕猴桃、火龙果、库尔勒梨、

番石榴、桑葚、芭蕉、冬枣、蓝莓等。
蔬菜 如芹菜、菠菜、芥蓝、小白菜、菜花、竹笋、荷兰

豆、甘蓝、秋葵和金针菇、口蘑、香菇、木耳等各种蘑菇。
杂粮 如玉米碴、燕麦、红薯、土豆、山药、荞麦、糙米等。
种子、坚果 如奇亚籽、亚麻籽、芝麻、腰果等。
酸奶、益生菌饮料 如乳酸菌、双歧杆菌等，但乳糖和

乳蛋白不耐受者慎用。
不过，需要提醒注意的是，如果出现黑便、便血、腹痛、

消瘦、大便变细或表面见凹槽、便秘加重影响生活等，应及
时就医排查。

有助于顺肠的四个方法

定时 晨起和饭后 2小时内肠道活动最活跃，要养成每
天起床后饮水排便的好习惯，其间不看手机和书报。

运动 规律的体育运动，如 30分钟至 60分钟的骑车、
游泳、步行等，加之腹部按摩，可缩短肠道传输时间、利于
通便。

调整饮食 每日摄入 20克至 35克膳食纤维，尤其是可
溶性膳食纤维，可留住肠腔水分，改善便秘症状。

多饮水 每天饮水 1.5升至 2.0升，增强膳食纤维的通
便作用，刺激肠道蠕动。 （据《北京青年报》）

这样吃 变通畅
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