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从中医角度看来
!

小

腿肚内侧系足太阴脾经
"

足厥阴肝经和足少阴肾经

循行之处
!

故按捏这一部

位
!

对上述经络所在的穴

位均有一定刺激作用
#

对

膝以下的远端穴位除有局

部治疗作用外
!

还可治疗

经络所对应之脏器的病

痛
$

足太阴脾经与脾胃相

连
!

故而捏按此处可能治

疗胃之疾患
$

部位
%

小腿肚内侧

!"#

处的肌肉部分
&

!"

#$%&

'!

每天捏一捏
(

方法
%

用手捏住上述

部分肌肉
!

拇指与四指相

对
!

稍用力按捏
!

以有较

强的酸痛为度
(

自上而下按捏
!

再自下而上按捏
(

一般以各
!$

次
%#&

次为宜
(

根据疼痛情况
!

酌情加减
(

每日可进行
!

次
%#

次
(

注意在按捏过程中
!

应有

揉的动作
)))

酸痛感强
!

止痛

效果好
!

不可因怕有酸痛感而

不用力
(

此法对急性发作的胃痛效

果较好
(

慢性胃病发作时
!

运

用此法也同样有效
(

止痛之后
!

为巩固疗效
!

还可加做两种辅助治疗
!

即每

天做一做鼓漱
"

揉一揉腹
(

!'

鼓漱
%

闭口
!

用舌沿牙

齿边缘左右 搅 动 各
()

次
!

然后
!

闭口鼓腮
!

做漱口动作
!

待口中津

液充满时
!

分三口慢慢

下咽
(

此法长练
!

可益

胃消食
!

增强胃肠功能
(

('

揉腹
%

每当饭后
!

可适当散步
!

然后或卧

或坐
!

用手揉腹
(

先将

双手搓热
!

分别以左
"

右手
!

按顺时针或逆时

针方向
!

按揉上腹部
!

各做
#&

次左右
!

此法可

增强胃肠功能
!

对治疗

肠胃病有一定效果
(

如此坚持一段时间
!

不仅胃痛可止
!

有胃肠

病者
!

也可渐愈
(

需要说明的是
%

这种方法

适用于一般的胃病
!

至于胃溃

疡病穿孔或急性胰腺炎等引起

的急性剧烈的腹部疼痛
!

应立

即去医院诊治
(
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近日
!

老张左足踝关

节莫名其妙地肿胀疼痛且

皮肤发红
(

他以为是关节

扭伤
!

就没有上医院就诊
!

而是在便民药店随意购买

了几张伤湿止痛膏外贴
(

谁知贴了膏药以后
!

疼痛

不但没有缓解
!

还越来越

重
!

以致几乎不能走路
!

晚

上也疼痛难忍
!

不能入睡
(

这下
!

老张感到问题大了
(

于是
!

他急匆匆赶到医院

就诊
(

医生在给他做了血液

检查后
!

很快找出了引起

他关节痛的原因
(

原来老

张患有痛风
!

是痛风急性

发作
(

之后
!

医生采取了一

系列措施
!

很快老张左足

踝关节处的肿痛症状就好

转了
(
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在医院里
!

我们经常

见到类似老张这样的病

人
!

自以为关节肿胀
"

疼痛

就是关节扭伤或风湿性关

节炎
!

自行用膏药止痛
!

结

果却越治越坏
!

不但关节

疼痛没有缓解
!

还越来越

严重
(

事实上
!

引起足踝关

节处肿痛的疾病
!

除明显

扭伤
"

类风湿关节炎以外
!

还有一种常见疾病
)))

痛

风急性发作
(

痛风是由于体内血尿

酸水平增高到一定水平
!

超过了血液能溶解的度后

会发生结晶沉积于关节而

导致关节发生局部炎症
!

产生红
"

肿
"

热
"

痛表现的

一种体内嘌呤代谢异常的

疾病
(

通常
!

该病易发生于

中老年男性和绝经后的女

性
!

常易发生在肢体远端

的关节处
!

如足趾关节
"

踝

关节
"

手指关节等
(

典型发

作起病急骤
!

数小时内发

展至高峰
!

疼痛剧烈
(
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由于痛风急性发作时

关节局部红肿充血比较明

显
!

局部炎症性反应也较

剧烈
!

有的病人便自作主

张地使用伤湿止痛膏止

痛
(

其实
!

这一做法不妥
(

一方面
!

伤湿止痛膏之类

的膏药多为温燥之品
!

对

皮肤有一定的刺激作用
!

会加重局部充血
(

如老张

在痛风急性发作时贴用膏

药
!

结果使局部肿痛加剧
(

另一方面
!

如果病人关节

处已存在痛风结石
*
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!

此时用伤湿止痛膏
!

则有可能导致局部皮肤破

溃糜烂
!

加重病情
(

在急性痛风发作时
!

既不能对局部关节处进行

热敷或冷敷
!

也不能进行

局部按摩
"

理疗等
(

因为热

敷
"

按摩等理疗会加重病

变部位充血
!

加重肿痛
(

而

冷敷会降低病变部位温

度
!

促使血中尿酸进一步

沉积于病变部位
!

加重局

部炎症
(
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那么
!

痛风急性发作

时应该怎么治疗呢
,

一旦

确诊是痛风
!

病人可抬高

患病关节
!

减少关节活动
!

必要时卧床休息
(

病人应

多饮水
!

每日应喝水
(&&&

毫升
!#&&&

毫升
!

以促进

尿酸排出
(

少吃盐
!

每天应

限制在
(

克至
$

克以内
(

禁酒
!

因为酒精容易使体

内乳酸堆积
!

对尿酸排出

有抑制作用
!

可诱发痛风
(

禁食内脏
"

骨髓
"

海味
"

发

酵食物
"

豆类等食品
(

多吃

碱性食物
!

如水果
"

蔬菜

等
(

当然
!

治疗痛风最关

键有效的手段应当是药物

治疗
(

通常首选秋水仙碱
!

如对该药过敏或有其他禁

忌
!

则也可选用解热镇痛

类药物如消炎痛
*
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"

布洛芬等
(

若加用碳

酸氢钠
!

则能够更快地缓

解疼痛症状
(

药物治疗应

在医生指导下进行
!

切不

能自行盲目使用
(

需要提醒大家的是
!

由于痛风是血尿酸增高到

一定程度后发生的并发

症
!

因此
!

即使关节疼痛好

转
!

也并不表示痛风已经

治愈
(

此时
!

病人还应积极

治疗
!

把血尿酸控制在适

当水平
!

避免痛风再次急

性发作
(
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锻炼不一定非要到健身房

才有效
(

北京市卫生局日前提

出了
*

日行一万步
!

健康你一

生
+

的口号
(

专家指出
!

每天走六千步

到一万步就可以达到健身的目

的
(

对于上班族来说
!

如果没

有整块的时间进行锻炼
!

可以

化整为零
!

在上下班或办事
,

买菜的路上大步快走
(

如果每

日步行能达到六千步到一万步
!

也可以达到锻炼的效果
(

长期坚持有氧运动能提高

机体的抵抗力
!

延缓衰老
(

运

动还能增强心肺功能
!

提高大

脑皮层的工作效率
!

增加脂肪

消耗
!

防止动脉硬化
!

降低心

脑血管疾病的发病率
(

但从目

前的现状来看
!

注重锻炼的人

群以老年人居多
!

而年轻人比

较少
(

专家提醒
!

即使是工作比

较忙的上班族
!

也可以把健身

融入日常生活中
(

如果没有整

块时间进行运动
!

一次走不到

六千步
!

那可以把锻炼分成几

段
!

如上下班提前两三站下车

改步行
!

或办事
"

买菜的路上

大步快走
!

只要一天中走路的

步数加在一起
!

达到六千步到

一万步即可
(

最后专家还提醒
!

锻炼身

体的时候要特别注意适时
"

适

度
"

适量
(

比如练瑜伽时关节

都在反向运动
!

如果超出了关

节的承受度
!

对关节造成挤压
!

就会损伤软骨
!

造成创伤性关

节炎或关节退行性病变
(

体弱或慢性病患者锻炼时

也要适度
!

一般感觉到身体舒

适
"

微微发热就可以了
(

老年

人连续锻炼时间不要过长
!

否

则不但起不到健身作用
!

反而

会因过度疲劳损害身体
(

不经

常运动的人
!

绝对不能锻炼过

猛
(

.|}~1

89:

iijk

lmn

现代生活节奏不断加

快
!

工作紧张忙碌
!

当人

们拖着疲惫的身体回到家

中的时候
!

多么希望有一

种方式来缓解一天的疲

劳
(

其实
!

不出门不花钱

又能消除疲劳的方法很

多
! *

捏脊
+

疗法就是其

中一种
(

捏脊疗法手法简易
!

操作方便
!

疗效明显
(

此

法从明代后期起就广泛流

传于民间
!

最初主要在治

疗小儿疳积
"

食欲不振
"

消化不良等方面疗效突

出
!

故捏脊法又有
*

捏

积
+

之称
(

但由此也使很

多人误认为捏脊疗法仅适

用于小儿
(

实则不然
!

现

代临床研究已证实
!

捏脊

可以止痛
!

提高人体免疫

力
!

消除疲劳
(

具体操作方法是
%

把

两只手的中指
"

无名指
"

小指弯成半握拳的姿势
!

食指半屈
!

拇指伸直在

上
!

食指在下
!

这样用拇

指和食指从脊椎骨下头的

尾骨部位开始
!

把皮肤捏

起来
!

右手食指紧紧顶住

左手食指
-

沿着脊椎骨从

下往上随捏
"

随拿
"

随

推
"

随放
!

一直到颈部为

止
(

这样捏
#

遍
%$

遍算

一次
(

捏完一次以后
!

两

手拇指还要在腰部对着肚

脐部位的两旁按揉
#

次
%

$

次
(

捏脊疗法操作时
!

如

果感觉比较疼痛
!

可以在

被捏部位涂抹一些润肤露

等水剂
"

粉剂
!

它们既可

以润滑肌肤
"

减轻疼痛
!

又不会因为油腻而影响操

作者
#

还可以在捏脊前轻

揉脊背部
!

让被捏者慢慢

适应
(

捏脊也有注意事项
(

捏脊时
!

要注意保暖
!

避

免受凉
#

若脊柱部位的皮

肤有外伤或感染的地方
!

不适合捏脊
#

饭后也不宜

立即进行捏脊
!

需休息两

小时后再进行
#

伴有高

热
"

高血压
"

心脏病或有

出血倾向者应慎用捏脊疗

法
(
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