
有些老人
一觉醒来总喊疼
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老人

■保健提示

六步揉腹助长寿
北京中医药大学东方医院

推拿理疗科 付国兵 刘 杨

腹部收纳着肝、脾、胃、肾、胆、小
肠、大肠、膀胱等脏器，通过六个简单有序
的揉腹环节，就可以达到强壮内脏、清理身
体垃圾、保持健康的目的，每天练一遍，助
力长寿。

揉心窝：仰卧，两手食指、中指、无名
指在胸前对接，按在心窝部位，先顺时针、
再逆时针揉动，各按摩21次。

揉腹中：仰卧后全身放松，两手指尖关
节相对放在腹中线上，慢慢下压至肚子有轻微
的闷胀感，带动皮下组织一边顺时针揉动一边
往下移动，直到耻骨联合（小腹下部毛际处）。

揉腹外：仰卧后两手掌放在小腹，沿着
腹部外侧边揉边缓慢移动，触到肋骨后边揉
动边向中间靠拢。

推腹部：两拇指相对，放在胸骨下方，
四指朝下，手掌轻轻下压，从上往下缓慢推
至耻骨联合边缘。

揉脐周：右手抱成碗状扣于肚脐，左手
覆盖在右手上，顺时针、逆时针各环旋揉动
一分钟。

盘坐摇：盘坐后握拳（拇指在里），分别
轻按在两膝，上身微往下俯，按顺时针、逆
时针方向各摇转21次，幅度宜大。

练习期间，由于胃肠臑动增强等生理变
化，常会出现腹内作响、嗳气、腹中温热、
易饥饿等现象，无需特殊处理。有腹内恶性
肿瘤、内脏出血、腹壁感染、妊娠期间不宜
练习揉腹术。

老年慢性支气管炎和哮喘两种冬病，适
合夏季治疗。湖北省中医院在三伏天用特制
膏药敷贴穴位，治疗效果良好。目前该疗法
也从单纯的穴位敷贴发展出内服、艾灸、穴
位注射、刮痧等多种方式。该院肺病科主任
杨毅表示，敷贴持续时间因人而异，体质问
题需长期调理，以减少发病次数；工作生活
环境寒冷、因病虚弱等后天原因，连续敷贴
三年疗效更明显。图为该院医务人员为老人
敷贴治疗。 医院供图

脖子疼动不了，腰酸背痛，走路疼得一瘸一拐……有些老人一觉醒来总喊疼，可能与
身体劳损、生活习惯等有关，不妨识别一下身体状态，尝试一些缓解妙招，甩掉疼痛。

枕头加料更支撑：日
常生活中最好选择能够支
撑颈椎生理曲线、保持颈
椎平直的枕头，可以将
200克决明子装入圆形枕
头中，与自己拳头高度差
不多，有助于缓解颈部压
力和疼痛。

布蘸热醋轮流敷：取
食醋100克，加热至不烫
手为宜，用纱布蘸热醋敷
在颈背的疼痛处，可用两
块纱布轮换进行，让痛处
保持湿热感，同时配合活
动颈部，每次 20分钟，
每日 2～3次，能起到止
痛作用。

局部按摩多松解：可
以选择手背的落枕穴（第
2、3掌骨间，指掌关节
后0.5寸凹陷中），手内侧
的后溪穴 （微握拳，第5
指掌关节后远侧掌横纹头
赤白肉际处），前臂的外
关穴（腕背侧远端横纹上
2寸） 等位置，进行按摩
松解。

总是发作别忽视：如
果三天两头就脖子痛，十
天半月好不了，还会头晕
头痛、手臂麻木、腿脚无
力、走路不稳等，很可能
是颈椎出问题了，不是落
枕，建议及时就医诊疗。

河南省中医院疼
痛科周松林：

不少老人关节不
稳定、肌肉松弛，或
容易受寒、睡姿不合
适，一觉醒来经常容
易落枕，颈部疼痛，
活动受限，可以在家
尝试一些缓解方法。

关节肌肉不稳
家有妙招缓解

颈肩痛

晚上重，更怕冷：这
类情况有两个特点，一是
晚上症状更严重，二是腰
部比较怕冷。

入睡之后活动减少，
局部血液循环变慢、温度
下降，而且身体长时间维
持同一个姿势，局部受到
牵拉更久，才会在长时间
睡觉后出现明显疼痛。

这类人群的腰部比较
害怕遭到寒冷的袭击，其
实不是寒凉导致了局部疼
痛，而是肌肉、筋膜有问
题之后会更怕冷。

恢复慢，做锻炼：腰
痛持续久，恢复比较慢，

可以做一些康复锻炼。比
如双手双膝四点撑地，重
复抬头塌腰、低头弓背的
动作；平卧并拢双腿，抬
腿屈膝左右晃动，有助松
解紧张的肌肉筋膜。

常减压，多支撑：给
肌肉和筋膜减压，适度使
用才是关键。平时注意站
姿坐姿，在腰后放一个腰
垫，帮助维持腰椎曲度，
坐1小时或更长时间后站
起 来 活 动 10～15分 钟 ，
避免肌肉和筋膜过久维持
过度张力。

人民日报健康号@想
好好做医生的胖子

一觉醒来腰酸背
疼，有时候半夜会疼
醒，起床活动之后症
状就消失了，严重
吗？其实多是腰椎周
围的肌肉和筋膜出现
了劳损。

肌肉筋膜劳损
恢复慢要锻炼

腰背痛

黑龙江省鸡西矿业
集团总医院骨科谢新辉：

中老年易受伤：中老
年人软组织相对没有那么
柔韧，比较容易受伤，是
足底筋膜炎的好发人群。

此外，体重较大，运
动量太大（如每天走1万
步甚至 2万步），经常穿
高跟鞋或硬底鞋等情况，
也容易诱发足底筋膜炎。

翘脚趾试试看：做翘
脚趾的动作，或用手按压
脚跟，脚跟底部会痛，可
能有轻微肿胀，提示存在
足底筋膜炎的情况，需要
及时应对。

鞋底太平不好：建议
穿软底鞋，但鞋底不是越
平越健康，因为平底鞋反
而会拉长筋膜，使足底筋
膜炎恶化，一般鞋跟厚度
以1～3厘米最为合适。

别选择跑步机：活动
量少一些，不要太猛，而
且跑步机不适合足底筋膜
炎的人。症状严重者，应
避免连续步行或站立半小
时以上，若不能避免，要
每半小时坐下休息一会
儿。肥胖者宜减轻体重，
可以减少对足底的压迫。

北京大学第三医
院运动医学科杨渝平：

早晨起床刚下地
脚跟一阵刺痛，走一
段时间后减轻了，但
走久了疼痛又加重
了，是骨刺吗？其实
可能是足底筋膜炎。

软组织易受伤
建议穿软底鞋

足跟痛


