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许多人年过四十，上臂都有
松弛的悬垂肌肉，捏揉起来犹如
棉絮，手指一搓还有疙疙瘩瘩的
脂肪颗粒，稍一用力疼痛难忍。
这其实是心脏供血不足、气血运
行不畅的表现。补救方法很简
单，每天捏揉此处，能把松弛的
肌肉捏实，心脏供血也会顺畅。

手臂内侧是手少阴心经
的循行部位。疏理心经和检测
心 功 能 的 最 佳 时 间 是 1 1 - 1 3
点。两臂各捏揉 5 - 1 0分钟，重

点按揉腕部四穴（神门、阴郄、
通里、灵道）各 5分钟。长期坚
持可辅助调理心慌气短、失眠
乏力、冠心病、高血压等症。

掐按神门助眠防痴呆神门
为心经之原穴，临睡前点按此穴
有助产生困意，调节睡眠障碍，
平时经常揉按还可防治老年痴
呆。神门穴位置很深，需用大拇
指的指节内侧用力掐按才能产
生治疗效果。

弹拨极泉测心功能检测时，

用拇指点按极泉，拨动它，拨动
时会触及很多“小筋”，并产生向
手指传导的发麻感。若麻感明
显，说明心血管功能正常；若拨
动时只痛不麻也不传导，证明心
血管有淤阻；若不痛也不麻，说
明心血管系统供血不足。

心痛疲劳按通里穴，心动过缓
的人群大多在通里穴有压痛、结节
等阳性反应点。捏拿此穴36次为一
遍，捏拿3-5遍，可舒心安神。

据人民网

很多人的心脑等重要器官长
年高负荷运转，加上各种不良嗜
好，平时又不注意保养，血管在50岁
左右已经逐渐硬化，血管壁上布满
斑块。这时再给身体加码，心脑血
管极易发生急性堵塞，突发脑卒
中、心肌梗死等急症。

专家提醒：饮食上的预防最重
要。首先，应少吃或不吃高盐、高

脂、高糖的食物；其次，改变久坐的
坏习惯，增加运动。再次，要定期体
检，关注体重、腰围、血压、血脂、血
糖等指标。除此以外，50岁左右的人
一旦感觉到胸闷、气短、前胸痛，或
体力突然下降、极度乏力，千万不
要扛着，一定要提高警惕，去医院
检查，以免错过救治时机。

据《生命时报》

50岁小心心脑血管堵塞

哮喘、老慢支大家并不陌
生，自然也会找呼吸科医生寻
求治疗。不过，常年哮喘、老
慢支的患者，很可能是胃食管
反流引起的，而食管裂孔疝也
是引发胃食管反流的一个重要
原因。

正常情况下，膈肌上的食
管裂孔刚好可容纳食管通过。
我们腹腔内压力大于胸腔，当

食管裂孔过大，于是压力差会
将胃的一小部分“吸入”胸腔
内，就称为食管裂孔疝。胃内产
生的气和胃酸形成了一种气溶
胶，反流到食管后就导致胃食
管反流，从而出现泛酸、烧心、
胸闷、心绞痛等症状。而且大部
分食管裂孔疝见于中老年患
者，应引起足够重视。

据《扬子晚报》

老慢支久不愈查查消化道

养生之要在于勿伤

一些人觉得，老人年纪
大了，脑子糊涂一些也正
常，这实际上是一个认识误
区。如果上百岁高龄，智力
慢慢衰减很正常，如果只有
五六十岁，就开始记忆力下
降、叫不出家人名字、大小
便不能自理，就需要警惕
了。如果老人莫名其妙变得
多疑，怀疑配偶行为不正
等，也可能是老年痴呆症的
症状。这就需要及时就医，
由医生综合性判断、区分。

据《医药养生保健报》

分清衰老和失智
防治甲沟炎
甲缝里塞点棉花

最近捷克研究人员针
对 30-70 岁的Ⅱ型糖尿病患
者分别采用两种节食方案，
第一组是每次少量、共吃六
顿，第二组是一天吃两顿，
早饭和午饭，两种方案所吃
食物含有相同的营养物质
和相同的卡路里。3 个月后，
只吃两餐的患者血糖控制
更平稳。

据《武汉晚报》

吃两顿比吃六顿
降糖效果好

按摩血管助降压
血管按摩操可帮助扩

张血管，改善血流状况，助
降压，促排毒。用指腹或掌
心画圈揉太阳穴，双手手指
分别向前、后、左、右推压头
顶。还可以按摩腕部，方法
是用手捏住腕部，左右转
动，再上下搓动，使皮肤和
腕骨有种分离感。按摩头
部、腕部后，再用指腹搓揉
手背和手心，用大拇指和食
指捏住每根手指侧面，从根
部往指尖方向轻轻搓揉，左
右手交替进行。

据《甘肃日报》

肩袖损伤当肩周炎久治不愈

民间多采用“夹竹桃液+陈
醋”热敷的方法治疗腰椎间盘突
出症，对缓解疼痛、痉挛、麻木具
有较佳的疗效。取夹竹桃干叶30
克，加水500毫升。

文火煎煮30分钟，去渣取液
约200毫升，加入50毫升陈醋，趁
热用纱布或毛巾浸药液（拧半干
至不滴液为度）后平摊于腰部热
敷，温度以不烫伤皮肤为准。若
温度降低可再浸入热药液重敷，

如此反复热敷30分钟，每天1次，
10天为1个疗程。

夹竹桃有强心利水、祛痰定
喘、镇痛祛瘀的功效。陈醋有软
化血管、活血化瘀、缓急止痛的
功效，并可增强药物的渗透功
能。通过药物与热力的协同作
用，可使局部组织毛细血管扩
张，循环加速，有利于组织水肿
消散，起到消炎、镇痛等作用。

据《中老年时报》

“养生之要在于勿伤”，意思
就是要遵循养生之道，最重要是
不能伤害自己。

抽烟、酗酒、熬夜、发脾气，
都是伤害自己的行为。老年人还
要避免不必要的外伤，不摔倒磕
到，因为恢复会很漫长。

很多老中医看起来都是“鹤
发童颜”，精神很好，是因为他们
实践了这几点：吃得香、睡得深、
说得快、走得稳、排得顺、笑得
欢，很好地保护了自己，所以病
痛似乎远离了他们。

浙江中医药大学教授董襄国

心动过缓的人群大多在
通里穴（小指一侧的腕横纹向
上 1 横指处）有压痛、结节等
阳性反应点。捏拿此穴 36 次
为一遍，捏拿 3-5 遍，可舒心
安神。感到疲惫时，两手握拳，
将手腕内侧放在桌子边缘上，
从通里穴向手肘方向推，重复
30-50 次，既可休息大脑，还可
疏通心经。

据《生命时报》

揉一揉，
远离便秘烦恼
气虚、肠动力不足是导致

便秘的主要原因。如您有心脑
血管疾病，建议通过以下方式
调理便秘。此法源于《诸病源
候论》中的理气运动——— 转
动，动作如下：

1 . 站立姿势，两手重叠按
于腹部，沿顺时针方向揉腹
部，幅度由小到大，力度由轻
到重。21 圈后，再反方向揉腹
21 圈。以体会到腹部温暖、咕
咕作响，甚至微微汗出为度。

2 . 揉腹后，腰部向左转，
头颈也左转，拧腰转头，再向
右转。

3 . 两手上托，掌根用力，
再下按，体会上下通畅。

勾一勾，
防治糖尿病足
糖尿病足是糖尿病常见

并发症，如治疗不及时可出现
溃疡，甚至坏疽。防治脚上末
梢神经的病变，请糖友练练脚
下八法，促进双脚气血运行。

1 . 两脚开步站立，两手
叉腰。

2 . 屈膝，重心移到右脚
上，左脚脚尖点地，称之为丁
字步。

3 . 丁字步站好后，将腿伸
直，然后左脚踢出去，脚尖绷
直，脚面绷直。

4 . 勾脚尖，脚尖尽量向回
勾，这时会感觉小腿的后侧是
完全绷紧的。

5 . 脚跟尽量向下用力蹬。
6 . 脚的大趾向下点，身体

直立，称之为凤点头。
7 . 脚大趾来回拧动，向左

→上→右→下划弧，共划弧 3
次。然后再反方向，向右→上
→左→下划弧，共划弧 3 次。

8 . 左脚练习 3 次后，将左脚
收回，恢复两脚与肩同宽的站
立姿势，换右脚练习，动作相同。
一左一右为一次，共练 3 次。

伸一伸，
失眠可以不吃药

失眠相当于长期熬夜，如
不进行干预治疗，对健康有较
大的负面影响。建议通过猫伸
展式改善失眠，效果很好，动
作如下：

1 . 两腿跪在垫子上，两膝
打开与臀部宽度相同，小腿及
脚背贴在地上。俯身，挺直腰
背，大腿与小腿、大腿与躯干
成直角，躯干与地面平行。双
手手掌自然按在地上，指尖朝
向前方。

2 . 吸气，同时慢慢地将臀
部翘高，腰向下微曲，形成一
条弧线，眼望前方，然后头部
和臀部同时向左侧摆动，略停
后再向右侧摆动。

3 .摆动后恢复原位。呼
气 ，慢 慢 地 把 背 部 向 上 拱
起，带动脸向下方，目视大
腿位置，感到背部有伸展的
感觉。配合呼吸，重复以上动
作约10次。

4 . 完成以上动作后，再一
次挺直腰背，同时抬起右脚向
后蹬直至与背部成水平位置，
脚掌蹬直，左手向前方伸展。
抬起头，眼望前方，伸展背部。
略停 3-5 秒后再伸展左腿。

据《科技日报》

上臂松弛，小心气血不畅

心痛疲劳按通里穴 夹竹桃液+陈醋，可治腰椎间盘突出

今年 3 月份，6 3 岁的罗女
士的右侧肩膀出现剧烈疼痛，
当肩周炎吃药、做理疗等治疗
后，罗阿姨的肩痛却并未缓解，
反而针刺一样越来越严重，经
常疼的晚上都无法入睡，洗衣
服、拖地、做饭等家务活也完全做
不了了，这才不得不来到该院接
受详细检查。

“原来我的肩膀痛不是肩周

炎？”罗女士因为右侧肩膀剧痛长
期得不到缓解来到湖南中医药大
学第一附属院骨关节门诊，经仔
细查体和拍核磁共振检查后发
现，罗阿姨肩膀痛原来不是什么

“肩周炎”，而是肩袖撕裂。
该院骨伤科副教授曹寅生介

绍，肩袖损伤是导致肩膀疼痛最
常见的原因，占所有肩痛疾病的
50% 以上，尤其见于 60 岁以上的

中老年人，其发病率远远高于肩
周炎。

曹寅生表示，肩袖损伤因慢
性劳损、过度使用肩关节后引起。

肩袖就像一层布料，包裹在
肩关节周围，由于长期反复在肩
峰与肱骨大结节之间遭受撞击、
磨擦，容易导致退化、变得脆弱、
从而引起撕裂。

据《大众卫生报》

很多人都坚持剪得越干净越
好，其实不然，虽然一时将指甲和
皮肤褶皱接壤的指甲都剪干净
了，但如果指甲长进肉里面而刺
穿肉缝，就容易形成感染。平时总
穿尖头鞋，鞋子小了还继续穿
着，也易造成甲沟炎。

甲沟炎可防可治。做法：如
患者发现脚趾甲已在往肉里面
长的时候一定要及时处理，先用
热水加盐浸泡双脚，可以杀菌、
软化脚趾。然后用镊子将病甲微
微翘起，塞入棉花进行消毒即
可。另外，也可用双氧水来处理，
防止甲沟炎恶化。

据《生活报》

问：病人发生突发性倒
地，周围的人该怎么做？

答：将病人平放，拍打双
肩，呼叫病人：你好，你怎么
了？摸病人一侧颈动脉，判断
是否有脉搏。如果病人没有
动脉搏动，马上要进行胸外
按压。按压部位：胸骨的中下
部，两个乳头之间连线的中
点，双手交叉叠放，使用掌根
部进行按压。按压深度 5-6
厘米，每分钟 100-120 次，按
压 30 次要进行两次人工呼
吸，使病人仰头，抬下颌，开
放呼吸道，口对口，吹气两
次。循环进行，每 5 个循环要
检查一下病人颈动脉是否有
脉搏，直至救护人员和除颤
仪到场。

据 99 健康网

病人心跳骤停
该如何急救？
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