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腰腿疼在临床很常见，是腰椎间盘
膨出突出症、腰肌劳损、腰椎骨质增生或
肥大等疾病的主要症状，给患者的工作
生活带来巨大痛苦和诸多不便。

引起腰腿疼的原因众多，如有上述
疾病的人，应尽快到正规医院就诊，并由
专业医生选择合适的按摩方法。中医按
摩能调整机体气血阴阳、疏通气血、活血
化瘀、消肿止痛，还可解除局部肌肉痉
挛、促进局部血液和淋巴循环、改善皮肤
和肌肉的血液供应。根据临床实践，本
期为大家推荐一套简单的按摩方法，患
者如能坚持一两个月，可缓解症状。

擦腰。站立，两脚分开与肩同宽，双
手握拳，拳眼（握拳的拇指和食指侧）贴
着腰部用力上下擦动。擦动从骶部开
始，自下而上，尽可能高，擦动速度要
快。擦数十次，直至觉得皮肤发热为止。

揉臀。站立，两脚分开与肩同宽，将
一只手掌的大鱼
际处（手掌正面拇

指根部，下至掌跟，伸开
手掌时明显突起的部
位）贴着同侧臀部，顺时
针转或逆时针揉动数十
次，然后用另一只手揉
另一侧臀部，有疼痛感
一侧的臀部要多揉。

按命门穴。取站位
或坐位，用一只手或两
只手的拇指用力按住命
门穴（第二腰椎棘突下
的凹陷处），至感觉有点
酸胀，然后揉动数十次。

揉肾俞穴。取站位
或坐位，用一只手的拇
指用力按住肾俞穴（第
二腰椎棘突旁开 1.5 寸

处），按到有足够的酸胀反应后，再揉动
数十次。然后，用另一只手按另一侧肾
俞穴并揉动。

推腰臀腿。先左弓箭步站立，右手
掌虎口分开，拇指在前，推住同侧腰部，
然后用力向下推，经臀部一直推到大腿
和小腿为止，身体也随着向右侧弯。然
后，右弓箭步站立，用左手推左侧腰臀腿
部，交替推4~10次。

弯腰捏腿。取站位或坐位，两腿伸
直，慢慢向前弯腰，同时用双手捏大腿和
小腿前面的肌肉，捏到尽可能低，最好到
足背处，反复 5~10 次。弯腰时，头要昂
起。

推腰。站立，两脚分开与肩同宽。
双手叉腰，拇指在前，先用右手掌从右腰
开始推，向前和向左，然后用左手掌从左
腰开始推，向后和向右，推数十次。

捶腰。取站位，双手握空心拳，用拳
眼轻轻捶击两侧腰部，由上而下，再由下
而上，共20~30次。

心脑血管疾病堪称是威胁
健康的第一杀手。但对于相关
的疾病知识，大部分人要么知之
甚少，要么误区不断。以下是我
们总结的一些心脏疾病真相，希
望读者们多了解。

1.心脏病不是随便诊断的，
不是曾经胸痛过或心悸过就是
心脏病，它需要有明确的诊断标
准进行判定。心脏病有很多种，
可以表现为血管问题、心肌问
题、心脏电路问题以及心脏瓣膜
问题，对应的代表疾病分别是冠
心病、心肌病、心律失常和心脏
瓣膜病。而稳定性心绞痛、不稳
定性心绞痛和心肌梗死都属于
冠心病，危险程度依次增加。

2.心电图的ST-T段改变不
一定是冠心病，一闪而过的胸痛一定不是冠
心病。冠心病的诊断还需要结合症状、心电
图、心脏超声等结果，最终的金标准是冠脉
造影。

3.典型的心绞痛由运动诱发，持续数分
钟，位于胸骨后，可有上肢、牙齿等部位的放
射痛，超过30分钟的持续胸痛需要怀疑心
肌梗死，应立即就医。持续疼了几周或几个
月的胸痛不是心绞痛，持续只有1秒钟的更
不是心绞痛。

4.怀疑心肌梗死时，不要硬撑，按压穴
位、吃丹参滴丸也用处不大，必须赶紧去医
院，不要错过最佳治疗时间。如果明确了急

性心肌梗死，评估好了风险，必须早做决定，
不能在等待中让心肌彻底缺血坏死。与其
找七大姑、八大姨询问意见，不如认真听取
接诊医生的建议。

5.对于急性ST段抬高型心肌梗死的患
者，植入支架是为了挽救生命，而不是为了
赚你的钱。进口支架和国产支架主要差别
在价格上，从临床上使用的效果看，在血管
再通和并发症方面并没有差异。

6.如果放了支架，就要乖乖吃抗血小板
药物，虽然它们会增加出血风险，但这与支
架内血栓形成相比，都是小事。此外，支架
不是保险，放了支架也不是万无一失，该控

制的血压、血糖、血脂还是要控制，
该戒的烟还是要戒。记住，放支架
不是为了让你为所欲为。

7.喝酒有益心血管健康？恐怕
只有卖酒的才会这么认为。适量饮
酒也不行，做到滴酒不沾最好！

8.每个人都会发生动脉粥样硬
化，这从我们十几岁就开始了，年纪
越大越严重。药物治疗能够稳定或
延缓粥样斑块的进展，但不能逆转
和消除，就像脸上的皱纹，到了年
纪，总会有的。

9. 窦性心律就是窦房结主导的
心律，是正常心律而不是病，每个健
康人的心电图都是窦性心律，心率
为60~100次/分。

10.原发性高血压不能治愈，偏
方不行，中药也不行，与其苦苦追寻

并不存在的除根方法，不如乖乖把血压控制
在正常范围。

11.不是只有年纪大的人才会得心脏
病，年纪大的人得冠心病的机会多一些，但
30～40岁的心肌梗死也并不少见。年轻人
可能患有心肌病、心律失常，这些都是猝死
的高危因素，千万不要认为死神不会对年轻
人下手。

12.遇到身边的人发生了意识丧失，呼
之不应，脉搏和呼吸消失，确认环境安全后，
赶紧打电话求救，而后开始心肺复苏。掐人
中、针灸没什么用
处。

对付打嗝，民间有很多土办法：喝水、吞饭
团、拽舌头、进行惊吓……但是不建议对老人
随便使用，家人应仔细分辨原因，及时带他们
就诊检查。

打嗝有嗳气与呃逆之分，嗳气的声音为
“嗝嗝”作响，沉闷而悠长，间隔时间也较长，是
气从胃中上逆；呃逆的声音为“呃呃”作响，尖
锐而急促，气从喉间发出，同时伴有躯干震动
和耸肩。打嗝不会给人体带来明显损害，但如
果发作频繁，持续时间超过48小时，会影响老
人的进食和正常呼吸，同时给心理和精神造成
负担。

通常来说，表现为嗳气不止的打嗝原因，
一方面可能是慢性胃炎、消化性溃疡和功能性
消化不良，临床上可通过胃镜检查确诊，药物
治疗后打嗝得以缓解；另一方面可能由食管压
力变化形成，如反流性胃食道炎、喉咽反流、食
道动力功能障碍等。建议此类老人做高分辨
率食道动静态压力测定检查，能准确得到食道
动力的精确数据。

老人呃逆，病因较复杂。中医认为，其事
关五脏，除脾胃的原因占49.8%，肺部疾病如肺
部感染、肺结核等占21%，心脏疾病占11.4%，其
他如肝病，尤其是慢性重型肝炎等占7.9%，慢
性肾功能不全占4%。

偶然发生较轻呃逆，可用深吸气后屏气、
吞咽食物、快速饮水、打喷嚏等方式止住打
嗝。顽固的功能性呃逆，除治疗原发性疾病以
外，建议中医针灸治疗。针灸治疗能疏通经
络、渗灌气血、调畅气机、平衡气血。

当然，生活中一些其他因素也会引起打
嗝，比如喝碳酸饮料、服用易冒泡药物、情绪焦
虑、吃饭太快等。老人打嗝不止时，最好避免
吃辛辣刺激性食物，如辣椒、生蒜、芥末等。豆
类营养丰富，但其所含的低聚糖被肠道细菌发
酵，会分解产生气体，也会引起打嗝。最好吃

些含果胶的养胃食物，
比如南瓜。

胰腺癌发病隐匿、治疗困难，被称为“癌中
之王”，近年来，其全球发病率始终保持上升趋
势。此前有关食疗法抗癌的研究较多，但胰腺
癌与饮食习惯的关系尚不明了。最近，日本国
立癌症研究中心社会与健康研究所一项新研究
发现，平时多吃一些柑橘类水果，可降低胰腺癌
发病风险，从而起到预防作用。

研究小组对9万名男女展开为期17年的跟
踪调查。按照居民日常食用的17种水果和29
种蔬菜摄取量，研究人员将参试者分为4个组
进行对比分析。结果发现，多吃柑、橘、橙、柚四
种柑橘类水果，对降低胰腺癌发病率效果最明
显。

研究人员认为，食用水果之所以能够降低
胰腺癌发病风险，主要是因为水果中含有维生
素等抗氧化成分，柑橘类水果中的维生素C含
量尤其高。专家提示，有胰腺癌家族病史的人

群平日应减少吸烟，并尽
可能多吃水果。

健康话题

颐养天年颐养天年

医学发现医学发现

专家建议

有慢阻肺、心包炎等疾病的患者对“胸
腔积液”这个词并不陌生，但是一问到它是
怎么来的，大家多是一头雾水，那么今天我
就介绍下胸腔积液是怎么形成的。

胸腔积液简称“胸水”，一般是指胸膜
腔积液。胸膜腔是由贴在肺表面的脏层胸
膜与贴在胸壁内侧的壁层胸膜围成的一个
封闭腔隙。就像齿轮间需要润滑油润滑，
这两层胸膜之间也需要少量浆液进行润
滑，正常人胸膜腔内有3~15毫升液体。一
般人体胸膜内每天有500~1000毫升的液体
动态形成与吸收。健康人的胸膜腔为负
压，胸液中含蛋白质，具有胶体渗透压。胸
腔积液的形成与吸收与胸膜毛细血管中渗
透压、静水压有密切关系。如果正常的生
理机制被病理因素破坏，打破了“形成与吸
收”的动态平衡，就会导致胸膜腔内液体形
成过快或吸收过缓，产生胸腔积液。

有多种疾病会导致胸腔积液的产生。
1.感染。肺部感染、支气管扩张等可向胸膜
蔓延引起胸腔积液，甚至发展为脓胸，胸水
多浑浊黏稠、不透明。2.肿瘤。胸膜转移
瘤、恶性间皮瘤会导致胸腔积液的产生，且
多为血性胸腔积液。3.心衰、缩窄性心包炎
等会导致毛细血管压力增高，营养不良、肝
硬化、肾病综合征、肾炎等会产生低蛋白血
症，导致毛细血管胶体渗透压降低。上述
机制均可导致胸腔积液产生，积液多呈清
亮、透明样。4.红斑狼疮、类风湿性关节炎
等自体免疫性疾病。5.外伤或医源性胸腔
积液，如外伤导致的血胸，胸导管损伤引起
乳糜胸（牛奶样胸水）等。

单纯的“抽积液”，只能在短期内缓解
积液导致的胸闷等症状，但无法解决根本
问题。所以，根据患者的病史、临床表现及
影像学检查等综合分析，明确病因后进行
治疗最为重要。对于结核性胸腔积液，应
给予足够疗程的抗结核治疗；对于肺部感
染或脓胸，应给予抗生素进行抗感染治疗；
肿瘤患者则需针对原发肿瘤治疗；自身免
疫性疾病导致的胸水需给予激素或免疫抑
制剂治疗；心衰、低蛋白血症等导致的漏出
液，需根据原发病给予强心、利尿、补充蛋
白等治疗。

在全身治疗的基础上，应对胸腔积液进
行引流。一般来说，如果原发疾病得到有效
控制，少量的胸腔积液（300毫升以下）是可以

自行吸收的，并不需要
完全将其“抽净”。健康常识健康常识

关于心脏病的12个知识
何金山

读者孟女士咨询：我是一名教师，每
天不停地说话，导致患上慢性咽炎，最近
天气冷，喉咙又肿起来了。同事给我推
荐了一个方子：取大青叶、元参、生地黄
各 10 克，加水煎煮 20 分钟，放冷后喝一
口，含漱10分钟后吐出。请问这个方子
可以用吗？

专家解答：慢性咽炎是咽部黏膜、黏
膜下结缔组织及淋巴组织的慢性炎症，
病程长，容易反复发作，尤其是教师、播

音员等常用嗓子的
职业更易发病。方

中，大青叶味苦、性寒，有清热、解毒、凉
血的作用，常用来治疗咽喉肿痛、口舌生
疮等疾病。元参性微寒、味甘苦咸，有滋
阴降火、润燥生津、消肿解毒等功效。生
地黄性凉、味甘苦，具有清热生津滋阴、
养血的功能。三味药合用，对慢性咽炎
有缓解作用。需注意，上药都偏寒性，脾
胃虚弱者、老年人、体虚患者不宜使用。

此外，慢性咽炎患者应注意上呼吸
道病变，如鼻咽部的慢性炎症、鼻中隔偏
曲、慢性扁桃体炎、口腔炎症等。在生活
和工作中要注意保护嗓子。

打嗝不停怎么办打嗝不停怎么办
刘小伟

多吃柑橘类水果多吃柑橘类水果，，预防胰腺癌预防胰腺癌
宁蔚夏宁蔚夏

怎么按摩缓解腰腿疼怎么按摩缓解腰腿疼
宓轶群

慢性咽炎慢性咽炎 含漱元参大青叶含漱元参大青叶
李敏李敏

胸腔积液
从何而来从何而来
胥凯凯

专家释疑专家释疑


