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家庭艾灸操作的安全注意事项
桂林市人民医院 伍晶

近些年艾负凭借温经散案，通络止痛的功效。
成为很多人居家养生的首选，但不少人对操作规范
不了解，常出现不适反应、烫伤，甚至埋下火灾隐
惠。想要安全发挥文灸的调养作用，除了选对适配
的体质和穴位，更要掌握全程的安全操作要点一一
这绝非随便点燃艾条熏烤就可以，而是决定调养效
果，规避健康风险、避免意外发生的核心前提。
及居家文灸的安全蜿范是中医护理科普的重点内
容，也备受养生爱好者的关注。
一、明确禁忌，选对适宜邮位
家庭艾灸首先要厘清禁忌范国头面部眶，耳。

落的文族烫伤皮肤。引燃衣物：建议选用带防烫网
的艾灸盒固定艾条/艾柱，不要手持悬空长时间操
作。若使用随身灸产品，也要注隔一层薄棉布固
定，不要让灸盒直接贴在皮肤上，雍免长时间低温
烫伤，施灸结束后必颂初底熄灭艾条，熄灭艾条时
不要仅靠按压表层灭火，要确认艾条内部无余焊阴
燃，可将燃端插人干燥细沙中间熄，或放人盛水容
墨中浸泡30分钟以上。确认完全熄灭后再丢弃，
切忌随手扔人垃圾福引发火情。瘢塞灸，化脓灸等
特殊操作需由专业医护完成，不要居家自行尝试。
四、科学护理，应对灸后反应

口、鼻等五官贴膜区域，大血管浅表走行处。皮肤
破溃处绝对壁止艾灸，孕妇的腰腹部、腰版部。婴
幼儿未闭合的囱门区域也要完全避开。过饥过饱
醉酒、过度劳累、有实热证或阴虚发热症状的人群
不适合艾灸，对艾绒或分过单，处于哮啸急性发作
期，有严重慢性阻塞性肺疾病等叶吸道基础病的人
群也不宜开展居家艾灸，避免诱发咳喘、过放反
应。糖尿病患者，偏瘫患者等皮肤感知力减退的人

艾灸后皮肤毛孔处于张开伏态，2小时内不要
冲凉水澡，不要让施灸部位长时间接触凉水，避免
寒湿人侵、可少量饮用温热水补充水分，不要立酵
喝冰饮、吃生冷食物。如果施灸部位出现轻微泛红、
痛痒属于正常反应，不要抓挠，数小时后可自行消
遣；若出现较小的水泡，不要挑破、用碘伏消毒后
保持干燥即可，水泡较大或出现破溃时要及时到医
院处理，避免引发感染。

群，不建汉自行居家操作，避免感知不到灼温引发
烫伤。不要盲目相信“艾灸包治百病”的说法，不

五、留意预警，及时调整止损

确定适配性可先咨询专业中医护理人员。
二、控温控时，把摇操作尺度
艾灸操作的核心是控制温度与时长，艾条燃
端距离皮肤3-5厘米为宜。以局部有温热感，皮
肤均匀泛红但无明显灼痛为度，单个穴位艾灸时长
控制在10-15分钟，单次整体操作不要超过40分
钟。不要为了追求“出灸感”刻意贴近皮肤、延长
时间，给老人、儿童操作时要全程留意皮肤状态，
可时不时用手背放在施灸部位旁感知温度，避免温
度过高烫伤。瓶灸全程必领保持清醒，绝对不能边
艾灸边卧床睡觉，群免因感知迟钝造成低温缴伤；
操作时不要正对风口，避免受凉。

艾灸过程中要随时关注身体状态，如果出现
头晕、心慌、胸向.出冷汗、恶心呕吐等定状、就
是出现了“晕灸”反应，需立刻停止操作，移步到
通风处平躺休息，饮用少量温糖水，大多可逐步缓
解，若症状持续不退要及时就医。如果连续文炎3-5
天后持续出现口干舌燥、咽喉肿痛、便秘等上火表
现，多提示体质或操作方式不适配，要及时停止，
不要强行坚持。需要特别提醒的是，居家艾灸仪
能作为日常养生调理的辅助方式，绝对不能替代正
规的药物治疗或临床诊疗，有高血压，糖尿病等基
础病的人群，绝不能因艾灸擅自停服医嘱开具的常
规治疗药物，避免造成血压，血糖波动引发不必要
的健康风险。

三、规范操作，防范烫伤火灾 六、结语
艾灸全程要做好安全防护：施灸前要先清理
施灸点周边1米范围内的纸巾、窗帘、布艺靠垫、
毛放织物等易燃物品，不要紧闭门窗.要留适度通
风跑隙降低艾烟浓度；不要础意晃动身体，防止燃

家庭艾灸虽便利，安全始终是首要前提。切
勿宣目跟风，遇到不适及时止损。艾灸仅是养生辅
助，不能替代正规医疗，科学施务趋利避害，守护
健康。

如今孩子近视低龄化愈发明
显，不少技子刚上小学就戴上职镜，
很多家长困鸣，用明没让孩子多玩
手机，为何还是近视。其实近视并
非突然出现，多是长期不良用眼习
惯累积所致。孩子版睛尚在发育。
长时间近距离用眼会让眼部调节肌
肉持续紧细，久而久之眼球(眼轴)
筱“拉长”,形成真性近视。家长
不必过度焦虑，抓住视力发育关键
期做好日常护眼，就能推迟近视发
生、减缓度数增长，下面介绍两个
简单实用的护眼方法。
一、管控近距离用眼时长，定
时给眼睛“松绑”
这个方法的核心是别让配鳞一

直盯者近处累着，很多蕴子近视就
是因为连续用眼大久，眼骄得不到
休息。不少家长只盯看电子屏幕，
却忽略了看书，写作业，四四，拼
积木这些也都是近距离用眼，一样
会让眼晴疲劳。
首先要记住一个简单的小原
则：每近距离用眼20分钟，就停
下未看6米以外的远处，至少看20
秒。可以给孩子定个小闹钟，到点
就提醒休息，别一口气写作业、看
弗一两个小时不动弹，休息的时候
别换个地方接首看绘本、玩玩具，
一定要住窗外或者远处望、让眼睛
里收紧的肌肉彻庄放松下来。

陪林各族自治县妇助保健院周慧芝
平时也要注意拆分用眼时间，

比如写作业分成两三段写，中间穿
插岩起身活动；看动画片每次别超
过一集，看完就去窗边站一会。别
让孩干在走路，坐车的时候看手机
看书，晃动的环境里眼睛要不停对
焦，会加倍疲劳。
二.保证每天户外活动，给眼

晴充足“充电”
很多人不知道，充足的户外

活动是目前公认最有效的防近视办
法，比各种护眼仪、护眼贴都管用。
户外的自然光线充足又柔和，能让
眼晴分泌保护视力的物质，还能自
然放松眼部肌肉，一举两得。

孩子近视越来越早，日常护眼这儿点必须做到
复杂肾结石怎么办?经皮肾镜手术全解析

客县人民医院 黄耀锋
说到复杂臂结石，很多患者查出后都焦虑不

已，有人觉得要开大刀伤身体，有人轻信偏方盲目
排右耽误病情。还有人觉得结石疼过就没事，硬扛
若不育就医反而拖出大问题。切忌偏信各类片面说
法、其实这个向题需要从医学原理出发，结合结石
情况和个体差异理性分析，既不能过度恐惧手术，
也不能忽视病情拖延冶疗。
一、先用确：复杂贤结石优选经皮贵镜碎石
手术是临床共识
从医学角度来说，直径超过2cn的肾结石，

肾铸型结石、多发肾结石，以及体外冲击波碎石失
歌的结石，都属于处理雄度较高的复杂结石，传统
开放手术创伤大，恢复慢，目前经皮肾镜碎右手术
已经是这类结石的酋选治疗方案。简单来说。手术
仅需要在患者腰部建立一个直径不到1cm的微小
通道(临床可根据结石大小、硬度选择0.5-1em
的个体化通道，部分巨大铸型结石可能需分期操
作),伸人内窥镜和碎石设备，就能直视下将结石
击碎并取出，整体清石率可达90??上，仅穿刺
少量胃实丽，描伤远低于传统开放手术，规范操作
下通常不会造成长期肾功能影响。
二、是否适合做手术，关键看结石情况和身
体状态
经皮肾镜手术虽好，也并非所有肾结石患者
都适用，是否适配与结石的大小、位置、形态，以
及患者的身体基础条件密切相关。如果患者本身身
体状态较好，没有严重的基础疾病，结石符合复杂
肾结石指征，大多都可以采用该术式。但如果存在
严重凝血功能障碍、未控制的全身感染、严重心肺
功能不全、穿刺路径存在无法避开的肿指/结核病
灶.脊柱严重畸形无法适配手木体位等情况，医生
会评估后选择其他更合适的冶疗方案。因此经皮肾
镜不存在“万能适配”的驰对化定论，需医生充分
评估后制定方案，患者无需自行纠结术式选择。
三、术前术后做好护理，可把恢复风险降到
最低
很多思者术前担心手术疼、恢复慢，其实不

必过度焦虑，做好相关护厘就能顺利康复。术前

要配合医生完成尿常规、腎脏CT、凝血功能等常
规检查，控制好血压、血糖，长期服用阿司匹林、
华法林等抗凝/抗血小板药物的患者需提前告知医
生，遵医嘱调整方案，术前遵医嘱禁食禁水。术后
要平卧休息，避免过早大幅度活动腰部，多喝水多
排尿，保持引流管通畅，一酸木后2-3天经医护
评估无异常即可下床缓步活动，1周左右就能出院。
若仅出现短暂的轻散腰痛，族红色肉眼血尿，可先
卧床休息观察，期间注意饮食清淡。倘若出现持续
性腰痛、发热，血尿胤色加深等情况，应及时告知
医生处理，切勿自行服药缓解症状。木后1-3个
月内避免重体力劳动，遵医嘱按时返院梳除输尿管
支果管。
四、手术非万能，防复发同样重要
很多患者觉得做完结石手术就万事大吉，却

忽略了肾结石的高复发率。日常喝水少、长期喝浓
茶，酣饮料，高草酸高噤呤饮食、久坐不动、憋屎
等习惯、都可能诱发结石再生。此外，甲状旁腺功
能亢进、高尿酸血症等基础疾病，也会大幅提升结
石复发的概率。因此预防结石复发需要从多方面人
手，建议术后将取出的结石送成分分析，据此情准
调整饮食结构，不能仅仅做完手术就不管不顾。
五、重视臂脏健康，科学对待肾结石治疗
肾脏是人体重要的代谢器官，发现肾结石后

最好的做法就是早千预早处理。如果结石体积较
小，可以在医生指导下尝试药物排石，运动排石，
无需过度治疗。如果已经确诊为复杂肾结石，也无
需恐惧手术，目朝经皮肾镜技术已经非常成熟，绝
大多数患者术后都能获得很好的治疗效果。值得注
意的是，复杂肾结石若长期梗阻拖延不处理、会反
复诱发肾积水，感染，甚至造成肾功能不可逆损伤，
产重时可进展为尿毒症。建议大家每年常规做泌泉
系统超声筛查，发现结石及时到正规医院染尿外科
就诊，别轻信偏方延误治疗。
结语：复杂肾结石虽不是疑雄重症，但拖延
不治会损伤肾功能，经皮臂镜是成熟的微创治疗方
案，符合指征的患者无需过度恐惧。定期复查，就
能有效降低结石复发风险，保护肾脏健康。

尽量保证孩子每天在户外活动2个小时以上。
不用做专门的三动，在楼下散步、晒太阳、跑跳玩
要都可以，哪怕是在户外坐着休息，也比闷在屋子
里强。阴天、晴天都有效果，只要是开阔的户外环
境就厅。上学日可拆分累计时长，如早上走路上学。
课间到户外远眺活动、放学多走路，累计即可达标：
周末别总安排室内培训兴趣班，多黄孩子去公园，
郊外，既能护眼也能锻炼。
三、护眼的这些细节，一样不能大意
护眼效果好不好，除了做好上面两件事，日常

细节也银关键，首先是读写安势要端正，孩子写作
业看书时，要坐直坐正，胸口离桌子一拳远，眼睛
离书本一尺远，报笔的手指离笔尖一寸远。M让孩
子帆着、趴若看书，也别歪省身子写作业，姿势不
对不仅伤视力，还影响脊柱发育。
然后是光线要合适，白天看书尽量用自然光。

但别让太阳直射书本；晚上写作业要同时打开房间
大灯和书桌台灯，台灯要放在孩子不写字的那侧。
避免手的阴影挡住纸面。别在昏暗的角落里看书看
屏幕，光线大暗眼睛会拼命调节，很容易累。
饮食和睡眠也会影响视力、别让孩子吃太多甜

食，多吃断鲜的蔬菜水果，不挑食不偏食。每天要
保证充足的睡眠，小学生尽量睡够10小时，睡得
好眼晴才能得到充分体息，正常发育。平时也要提
程孩子别用脏手揉眼睛、避免伤到眼睛。
四.出现这些情况，要及时检查视力
大部分孩子做好日常护眼就能稳住视力，如果

发现孩千总眯眼睛看东西。看电视越凑越近，或者
经常梯报睛、说眼睛干湿发酸、看远处的东西看不
清，就要及时带孩子去做视力检查。建议每半年给
孩子做一次常规视力检查，早早发现问题就能早早
干预，别等孩子说看不清了才重视。孩子确诊近视
后，要听从专业指导选择合适矫正方式、及时配镜，
不要轻信“根治近视”的偏方产品，目前真性近视
无法逆转，盲目尝试会耽误防控。
总结：孩子近视越来越早，不是什么防不住的
事。也不是成长的必然，而是眼晴发出的“用取过
度”的信号。只要抓住日常的枝心要点，管控好用
眼时长、坚持户外活动，再配合好的生活习惯，就
能帮毡子守住清晰的视力。护眼不是一天两天的事。
持下去才能看到效果，从今天开始，就帮孩子把
护眼习惯养成吧。


