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商务资讯A
工商代理工商代理

●注册、代账、商标18737535133

出租：郏县经一路新华书
店现有门面房13间及三楼14
间对外出租15937561309

教育资讯B
招 生招 生

广 告 热 线 : 13183330295 13592179403
地址：市区建设路西段268号（鹰城广场对面）

分类广告
小 广 告 大 市 场 小 投 入 高 回 报
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本栏目在微信公
众平台同步刊登
微信公众号：
ycqueqiaohui
相亲报名热线：4940520

耳聋请配助听器13087062226●
助 听 器助 听 器

老年公寓老年公寓
●康乐居老年公寓13937585159

搬家公司搬家公司
顺风搬家13837529909● 鹰城名吃-四不腻猪蹄3413983●

健康美容健康美容

假发、补发
市联盟路中段（联盟鑫城院内）
电话：13849583359

印 刷印 刷
要印刷找龙发8861818●

电工焊工培训考证
市电讯职业学校。电话：2963913

特色美食特色美食

生活资讯D

三色膏药治颈肩腰腿疼
尿频尿急尿裤子15224814591

驾校资讯驾校资讯

2.14情人节当天报名送价值
1699元的金镶玉8862688

三弦考场中州白云鹰东时尚连锁驾校

本报讯“感谢张大夫，技术
精湛、医德高，不仅治好了我的类
风湿关节炎，还让我重拾对生活
的信心！”这是新华区居民孙阿姨
的肺腑之言，她口中的张大夫，正
是平煤建井三处医院中西医结合
科的张氏针灸埋线疼痛研究室的
技术带头人——张艳选。

赶在春节前治了自己的类风
湿关节炎，孙阿姨的心情特别
好，提起给自己治病的张大夫，
孙阿姨的感谢之情溢于言表。
为了表达谢意，她特意写了一封
感谢信，述说了自己的治疗经
历。

据孙阿姨介绍，她今年 60
岁，家住新华区光明路北段。6年
前，她患上了类风湿关节炎，从此
踏上了求医问药之路。可是想治
好类风湿关节炎并不容易，6年
来，孙阿姨吃药、打针，各种治疗
几乎尝试了个遍，病情却未见起

色，四肢肿胀越来越厉害。
去年秋天，随着天气渐渐变

凉，孙阿姨的手和脚常常疼得钻
心，关节肿大变形，连端碗、用筷
子都成了难题。病痛折磨得她越
来越灰心，一度对生活失去了信
心。

去年10月，一次偶然的机会，
孙阿姨听朋友提起了平煤建井三
处医院中西医结合科，抱着试一
试的态度，她找到了张艳选。综
合查体和诊断结果，张艳选诊断
其为类风湿关节炎，根据孙阿姨
的病情，张艳选为其制定了中医
穴位埋线疗法+针灸+中药调理的
综合治疗方案。

经过两个疗程的治疗，孙阿
姨的手脚肿痛情况大大缓解。并
且，在中西医结合的辨证调理下，
孙阿姨的身体也大有改观，原先
一直没有治好的结肠炎、贫血等
疾病均有好转。手脚不疼了，身

体轻松了，孙阿姨的生活又回归
了欢声笑语。

笔者在建井三处医院了解
到，孙阿姨是众多在中西医结合
治疗中获益的患者之一。目前，
科室运用针刀埋线+柔性整骨疗
法已经涵盖了颈椎病、顽固性偏
头痛、肩周炎、顽固性腰疼、椎间
盘突出症，以及脊柱相关性疾病
的治疗，其良好的治疗效果在患
者中口碑相传。

对于老年人常见的老年性骨
性关节炎、足跟痛、陈旧性脚崴伤
等，针刀埋线疗法也有良好的治
疗效果。此外，该疗法也适用于
慢性胃病、哮喘病、单纯性肥胖症
等的治疗。

作为鹰城首家开展针刀埋线
疗法的医院，建井三处医院中西
医结合科在该技术领域具有独到
优势。科室技术带头人张艳选出
身于医学家庭，自医学院校毕业

后，张艳选从事临床工作二十余
年，其间北上北京汉章针刀医学
研究院、北京针刀总医院进修学
习，并跟随国内权威中医穴位埋
线专家、上海复旦大学附属第五
人民医院孙文善博士、胡超伟老
师等进修学习。数十年的临床
工作中，张艳选孜孜不倦、融会
贯通，形成了融合奇穴埋线、超
微针刀疗法等先进技术为一体
的针刀埋线结合疗法，并将其运
用于临床，使众多疼痛患者从
中获益。

目前，张艳选担任着中国针
灸协会会员、北京“世针联”埋线
专家委员会委员、河南省中医药
学会会员、北京中针埋线医学研
究院平顶山市分会会长，在张艳
选的带领下，科室与国内顶级医
院保持合作交流关系，让鹰城百
姓在家门口享受专家级诊疗。
★ （李莹）

六旬老人因类风湿备受折磨
张氏中医穴位埋线技术助力康复

据人民健康网报道，随着年
龄的增长，衰老是一件无可避免
的事情。但，如何让衰老的步子
迈得慢些，再慢些，是人们共同探
讨的话题，其中，有六大衰老表现
说明你已变老，让我们看看哪六
大表现。

六大表现说明你已变老

肌肉减少，被脂肪取代。随
着年龄增长，人体肌肉比重逐渐
下降。北京中医药大学东直门医
院内科主任医师姜良铎表示，对
老人来说，持之以恒的体育锻炼，
可有效延缓肌肉减少。由于肌肉
比重变化，老人对药物的吸收也
与年轻人不同。有些药物，老人
需用相对更少的剂量，甚至不用，
如第一代抗组胺剂、苯二氮平类
药物等。

骨质疏松和骨关节炎。这两
种疾病大多由器官正常退化引
起，若不注意预防和治疗，后果很
严重。骨质疏松的直接后果是跌
倒后易骨折，骨关节炎产生的疼
痛也会给老人带去很多烦恼。对
骨质疏松，常规的诊断方法是骨
密度检查，常用的治疗药物是二
碳磷酸盐化合物。骨关节炎一般
也通过临床症状和X光片进行诊
断，常使用止痛消炎药。建议老
人平时多做增强肌肉的运动以及
低冲击性运动，如游泳、瑜伽、太
极等。

免疫功能下降。老人感冒后
不易好，是免疫力降低的表现。
有条件的情况下，建议每年打流

感疫苗。此外，其他疫苗也需在
老年人群中加强，如百白破疫苗，
成人一般每10年要打(增强)1次。
同时，姜良铎建议老人平时多晒
晒太阳。

胃肠缺乏活力。老人肠胃周
围供血能力下降，会导致肠蠕动
变慢，引起便秘或腹泻。再加上
不少牙齿脱落，影响咀嚼功能，食
欲大减。所以，平时应注意多吃
蔬菜等粗纤维食物，刺激肠蠕动，
预防便秘。

感官能力受影响。年龄增长
会让听力、嗅觉、视力全面下降。
另外，手脚上的周围神经敏感度
下降，会使老人反应变慢，易跌
倒。建议上了年纪，做事放慢速

度，不要着急，以免发生意外。
记忆力变差。人的短期记忆

和学习新事物的能力会受年龄影
响，属于正常现象，不用太紧张。
但有时大脑功能受影响是一些疾
病引起的，如抑郁症、中风、甲状
腺功能减退等，建议老人关注自
身变化，定期去医院检查。

养好肾经才能抗衰老

肾作为人体的“先天之本”，
是人体在遗传上禀赋最充足的脏
器。足少阴肾经也是与人体脏腑
联系最多的经脉，是生命活动的

“健康线”。肾经气血旺盛、经络
通畅，人才会强壮长寿。

肾脏最重要的功能是“藏

精”，既藏先天之精，也藏后天之
精。先天之精即禀受于父母以构
成脏腑组织的原始生命物质，与
人的生育有关，故民间常把性功
能障碍归于“肾虚”；后天之精由
脾胃生成和运化而成的水谷精微
藏于肾脏中，主人体的生长发
育。保养好肾中精气，是抗衰老、
延年益寿的关键。

肾脏的循行路线起于小趾下
部，斜走足心至然谷穴，循内踝后
方入跟中，上行至腘内廉、股内后
廉，贯脊属肾，络膀胱。其直者：
从肾上贯肝、膈，入肺中，循喉咙，
挟舌本。肺中分出一支脉，络于
心，接手厥阴心包经。途经涌泉、
然谷、太溪、筑宾、阴谷等共 54
穴。给大家推荐5个肾经的保健
方法。

1.经常揉搓涌泉穴可滋阴补
肾、颐养五脏，鼓舞肾经气血运
行。

2.因肾经起于足底，经常以艾
叶水泡脚可打通肾经。

3.太溪穴为肾经上的原穴，经
常刺激该穴可激发肾脏这个“先
天之本”的原动力。患有慢性肾
病、肾功能不全的人不妨常试一
试。

4.按摩、艾灸肾经上的穴位或
敲打肾经，在下午5~7点肾经当令
之时效果更好。

5.饮食上可适当多吃些黑米、
黑豆、芝麻、木耳等黑色食物；起
居上，冬季是肾脏封藏的好时机，
应无扰其阳，节制房事，保证充足
睡眠。 （仁健宗）

养肾经抗衰老

有这六大表现说明你已变老

每逢佳节胖三斤，春节一过，不
少女性感到自己身上又添肉肉了，
新一轮减肥计划已在酝酿之中了。
近日，中国疾控中心营养与健康所
专家指出，减肥时没有无缘无故的
变瘦，也没有无缘无故的反弹，找到
病灶，有的放矢，才能保持减肥成果
不反弹。

专家指出，确定自己是不是真
的“肥”？要用数据说话，不能仅凭
感觉，要计算体质指数，也就是我们
常说的BMI。比如：假如你身高1.70
米，体重69千克，用69除以1.70再
除以1.70，您的BMI指数为23.9。根
据《中国居民膳食指南（2016）》，我
国18~64岁的健康成年人BMI应在
18.5~23.9之间，说明你现在只是看
起来有点胖，处在正常体重的上限，
此时的你只需要合理饮食、增加运
动就可以，完全没必要为自己的体
重感到焦虑。

如果你的BMI 已超过24 但未
达到27.9，所处的范围是超重；如果
BMI已经超过28了，那就属于肥胖
了，这个时候，为了健康，你的确需
要减肥了。但以下几种最常见却不
健康的减肥方式，希望你不要再尝
试。

减肥误区一：盲目节食
减肥，要在保持营养素足量供

应的前提下，科学降低能量摄入，适
度增加能量消耗，这才是科学健康
的减肥方式。如果只吃黄瓜、西红
柿，或者完全不吃主食，这样饮食单
一不健康的节食减肥，使得营养素
摄入不均衡，即使瘦了体重，也伤了
身体。过度节食减肥者，一旦停止
节食，很快就会把自己催得更肥。

减肥误区二：吃减肥药
有的减肥药是抑制食欲，有的

减肥药是利用腹泻，这种牺牲健康
的减肥，大多是减掉了身体的水分，
虽然短时会让人觉得效果很好，但
是饮食一旦恢复正常，极度虚空的
身体又驱使自己不断进补，导致越
减越肥的现象，最终击垮你的信心，
让自己在变肥的路上越走越远。

减肥误区三：疯狂运动练就一
身肌肉

减肥就必须疯狂运动？其实，
减肥只要能量消耗远超过能量摄
入，也并非都要疯狂运动。

减肥必须要进行高强度肌肉力
量训练？强大的肌肉必须有足够的
优质蛋白和超强的力量训练才可
以，作为普通人，只需略有肌肉就可
以，通过增加肌肉的运动过程消耗
能量，同时达到增加基础代谢率的
效果。但强大的肌肉需要大量且不
间断的运动才能维持，如果高强度
训练停止了，壮硕肌肉很快就会变
成油腻腻的肥肉，所以千万不要听
信有了肌肉就不需要运动的谎话，
养成并坚持良好运动习惯，不求八
块腹肌，但求小腹平坦，就是普通人
最健康的美。

其实，阻击减肥反弹的真谛就
是：食物多样，多一些粗杂粮、蔬菜
水果；适量鱼禽蛋瘦肉，少一点油
盐，拒绝高脂、高糖、高盐食品，拒绝
暴饮暴食；适度运动并成为习
惯。 （禹建）

拒绝减肥后反弹
这些误区勿再碰
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