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关注民生
服务大众健康服务

肩背痛虽不致命，但影响肢
体活动，使生活质量大打折扣。
下面一些小方法，能帮你预防和
缓解不适。

●肩关节后部拉伸：盘坐，
右臂向左弯曲与胸部平行，左手
抱住右臂肘关节。

●肱三头肌拉伸：盘坐，双
臂上举，左臂沿脑勺向下方延
伸，越靠下越好，右臂抱住左臂
肘关节。

●肩前、中部拉伸：站立，

双脚分开，双臂从背后交叉，幅
度要达到一只手能拖住另一只手
臂的肘关节。

●斜方肌徒手练习：站立，
双臂各呈 90度角上举，后面的
肩胛骨（扇子骨）向脊柱中间夹
紧，双臂用力向内侧上举。

●外旋练习：一侧手臂拿起
杠铃，然后呈 90度角上举，坚
持5秒钟后平行向下移动，使手
臂落于与肩膀平行的位置。

肩背痛五组动作很管用

老人经不起盲目“秋冻”
保护头颈部和膝关节，出门戴上帽子和围巾

俗话说“春捂秋冻”，很
多人在秋季尽量少增衣物，
以提高自身对环境的适应
力，为寒冬腊月做准备。但
老人切不可盲目“秋冻”，最
好根据气温和身体情况及时
增添衣物。

秋天的早、中、晚及室
内外温差较大，呼吸道黏膜
不断受到忽暖忽寒的刺激，
抵抗力减弱，给病原微生物
提供了可乘之机，是流行性
感冒等上呼吸道感染的高发
季节。老人呼吸肌、膈肌及
韧带萎缩，肺及气管弹性减
弱，呼吸功能降低。秋天的
温差让老人更易感冒和患上
呼吸道感染。患有心脑血管
疾病的老人，在秋季受寒冷
刺激后，交感神经兴奋，全
身毛细血管收缩，血液循环
外周阻力增大，血压较夏天
有所升高，应及时根据血压
变化适当加大药物剂量。而

且，寒冷刺激会使病变的心
肌缺血、缺氧更加严重，老
人更应及时增加上衣，以免
发生心肌梗死。而以往有多
发性脑梗死、脑血管畸形或
狭窄的老人，早晚出门要注
意头部保暖，以免加重或诱
发脑中风。患有风湿性或类
风湿性关节炎的老人，易受
风寒湿邪，常会出现腿部胀
痛、沉重感或伴有肿胀、行
走不便等症状。这类老人可
在腿部戴上保暖护膝，防止
肌肉颤动，保证膝关节稳
定，同时促进血液循环。

患有糖尿病的老人，受
到秋凉刺激，常会引发肌肉
神经病变。糖尿病人本身局
部供血较差，血管受到冷空
气刺激，易发生血管痉挛，
使供应肌肉组织的血量进一
步减少，加重局部的手足麻
木、腰痛等，甚至引起组织
坏死和糖尿病等并发症。此

外，天气转凉后，身体需要
更多热量抵御寒冷，此时人
体代谢旺盛，进食量也会有
所增加，这对糖尿病人来
说，血糖本来就难控制，如
果再“秋冻”，易导致血糖波
动幅度加大。

面对气温骤降的秋天，
老人对外界环境变化的适应
性和抵抗力降低，要按环境
变化及时增减衣服，注意避
免外邪侵袭、阳气外泄。特
别要保护头颈部和膝关节，
出门戴帽子和围巾。每天坚
持补水，少量多次地喝够
1200毫升水，减少秋季口干
咽燥、皮肤干燥、大便干
结、干咳等症状。有“三
高”的老人在天气变化大
时，更要加强监测血压、血
糖、血脂，随时注意病情变
化，防止复发。

健脾常按隐白穴
隐白穴是足太阴脾经的井

穴，可以生发脾气，是治疗月经过
多、崩漏的要穴。

隐白穴位于足大趾末节内
侧，距趾甲角 0.1寸，具有调血统
血、扶脾温脾、清心宁神、温阳回
厥的功效，主治腹胀、便血、尿血、
月经过多、崩漏、癫狂、多梦、惊风

等症。现代常用于治疗功能性子
宫出血、上消化道出血、急性肠
炎、精神分裂症、神经衰弱等。

隐白穴可针刺，可点刺出血，
也可艾灸。按摩隐白穴时，用拇
指和食指揉捏足大趾末节两侧，
按压时要注意力度稍重，每次按
摩五分钟，每日按摩2次。

起床后拍打双臂缓解鼻塞头胀
天气转冷，有的人早上醒来

会感到鼻塞，头还有点不舒服。
此时，可用拇指按压风府穴(后发
际正中上 1中横指处)5分钟，起

来后拍打双臂的肺经、大肠经各
5分钟，可以有效缓解鼻塞、头胀
的症状。只是这个方法比刮痧、
拔罐的效果稍微差了一些。

做法：准备红枣 12颗，陈皮
10克。将红枣洗净晾干，放在铁
锅内炒成微焦，然后加入洗净的
陈皮和适量水，煮 15分钟即可。

饭后代水饮，一日2次。
功效：此方适合湿热型腹泻，

患儿有发热、舌苔厚腻等症状，大
便呈蛋花汤样且带少许黏液。

小儿腹泻试试陈皮红枣汤

(本版综合)

着急上火常备淡竹叶
不少人上了年纪特别容

易着急上火、心烦急躁，犹如
热锅上的蚂蚁，这类人可以试
试喝淡竹叶水。

相传，东汉建安十九年，
刘备羽翼渐丰，在诸葛亮的建
议下，发兵声讨曹操。先锋张
飞兵马刚到城边就与曹方大
将张邰相遇。张邰深知敌不
过张飞，便筑寨抗敌，张飞急
攻不下，令兵士在阵前叫骂，
张邰依旧不予理睬。对峙数
日，急得张飞火冒三丈、口舌
生疮，众多兵士也烦躁不安、
急火攻心。诸葛亮知道后，派
人把 50瓮上等“佳酿”抬到阵

前，张飞吩咐兵士们把瓮中的
“佳酿”喝下。张邰登高而望，
认为张飞已经放下攻敌之心，
夜晚趁机下山劫营，结果遭到
埋伏，大败而逃。原来，酒瓮
里装的不是酒，而是诸葛亮准
备的泻火除烦汤药——淡竹
叶水。

淡竹叶，禾本科植物淡竹
叶的干燥茎叶。《现代实用中
药》 记载：清凉解热、利尿。
治热病口渴，小便涩痛，烦热
不寐，牙龈肿痛。淡竹叶性味
苦、甘、淡、寒，归心、胃、小肠
经，有清热除烦，通利小便的
功效。由于该中药性味甘寒，
可清心泄热、除烦止渴，所以
常与石膏、芦根等同用，治疗
热病烦渴之症；也可与灯芯

草、白茅根、滑石等同用，治疗
心火炽盛、口舌生疮等问题。
一般煎服用量为10至15克。

但需要注意，两类人不要
服用，一是体虚有寒者，二是
孕妇。另外，爱上火的人，需
要综合调理，平时可以配合呼
吸法的“哈字诀”，深吸气，张
口发哈音，起到散热作用。

常用配方
●治口舌溃烂：鲜淡竹叶

30克、车茶草 15克、甘草 3克，
用水煎服。

●治心烦口渴：淡竹叶 10
至15克，用水煎服。

●治牙痛：淡竹叶 50克、
生姜 5克、食盐 2克、生石膏 30
克，用水煎服。


