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刮痧能有效缓解感冒、浑身疲劳酸痛等症，但要想
加倍提升其效果，不妨刮痧前先泡个澡，或者热敷、蒸
桑拿，使身体温度上升，加速血液循环、松弛神经，之
后再刮痧能更好地疏通经络、祛除邪气、增强机体免疫
力，尤其对慢性颈肩腰腿痛、消化不良等疾病效果显
著。泡澡较热敷和桑拿而言，身体受热更均匀且较温
和，因而促循环等作用更好。依据个人体质，泡澡的时
间一般为 15~30分钟为宜，水温 42摄氏度左右。如果体
质较弱或者不方便泡澡，也可在刮痧前喝点姜汤，让身
体微微出汗，之后再刮痧，同样有助祛除邪气。

刮痧时要避风保温。刮痧完毕喝一杯温开水或淡糖
盐水，休息 15~20分钟，以促进机体的恢复。需要注意
的是，刮痧会使毛孔扩张，4小时内不宜洗澡和热敷。刮
痧后应保持情绪平静，忌发怒、烦躁或焦虑，同时忌食
生冷油腻的食物。再次刮痧需间隔 3~6天，以皮肤上痧
退为标准。

专家提醒，皮肤有伤口、感染，饥饿、过饱、剧烈
运动及醉酒后，贫血、血友病或有出血倾向者，高血
压、心脏病患者及肝肾功能不全的人不宜刮痧；另外，
疲劳时也不可立即刮痧，应先休息一会儿。刮痧一定要

选择正规的医疗机构，经医生评估适用后再进行刮痧。
如果盲目刮痧或治疗部位不对，均有可能加重病情。此
时，一定要及时就医，不可拖延。

俗话说“牙痛不是病，痛起来真
要命。”口腔出问题了去医院看病
前，需要做哪些准备工作？

做好精神和体力准备
在看病之前，除了特殊化验需要

空腹抽血外，一般都应该吃好早饭前
往。做好精神和体力准备，不论牙痛
如何严重，看口腔病前都应该适当饮
食，因为牙痛一夜常常影响休息，加
上精神紧张，可能在治疗中或打麻
药、拔牙时紧张、饥饿而晕过去，增
加痛苦，影响诊疗，并给口腔医生带
来麻烦。必要时，可在看口腔病前一
天晚上口服适量镇静剂，以便减少紧
张情绪。

要清洁牙齿
看牙病前先自己刷刷牙，不要在

吃完饭后带着满口的食物残渣就去看
牙病。否则，当牙医检查牙齿时，需
要先花费时间去除堆积在牙齿上的食
物残渣，才能看清牙齿的情况。一般
说来，口腔比较清洁的人，也方便做
好一些检查和治疗。保持口腔清洁，
先刷牙漱口，对口腔医生检查有利，
治疗效果也好。穿着整洁大方。虽然
在治疗时，会围上胸巾，但在漱口、
冲洗、吐口水时，万一不小心弄脏了
名贵服装，心里总是不愉快的。

准备好病史
看病时，口腔医师要询问病史和

病情，结合各种检查，以便作出正确

的诊断，并给
予 恰 当 的 治
疗 。 讲 明 病
史，首先把自
己最明显、最
主要、最痛苦
的主观感觉及
看口腔病的主
要原因和患病
时间告诉口腔
医生。以牙痛
为例，一般应
该说清这样几
个问题：是上
牙痛还是下牙
痛？是自发性痛还是刺激性痛？是持
续性痛还是阵发性痛？是轻微的隐痛
还是剧烈的疼痛？在叙述病史时要求
按照口腔医师的提问，不夸大、不缩
小，简明准确地回答问题。然后，可
向口腔医生介绍这次疾病从发病到就
诊时全部过程，包括发病时间、诱
因、主要症状的部位，初发或复
发，逐渐加重或逐渐减轻，曾经过
哪些治疗和检查。检查结果及疗效
如何，是否伴有发热、发冷等症
状。如果对某种药物或麻醉剂过
敏，患有心脏病、高血压、肝炎等
疾病，皆应主动向口腔医生说明，
以免发生意外。如果是第二次看口
腔病，请带上病历和 X 光片，化验

单等，这些有利于诊断和治疗。
遵守医院秩序
由于口腔治疗操作技术复杂，口

腔医生诊治一名口腔患者，大约平均
需要 20~30分钟，复杂的情况甚至需
要1~2小时，因此患者应耐心等待排
队，如有急事可主动向口腔医生和排
在前面的患者说明，争取同情，提前
看病。另外应注意的一个问题是一定
要按口腔医生医嘱，按时复诊，不要
认为症状减轻了，牙齿不痛了，就是
治好了，实际上延误了病情。

对于行动不便的老年人和高龄老
年人，陪人和家属应主动配合口腔医
生诊疗。可以事先和医院取得联系，
预约看病。

看口腔疾病前做好4个准备

美国密苏里大学一项新研究发现，起
身走动10分钟可以帮助抵消长时间久坐导
致的血管功能障碍。

新研究中，密苏里大学医学院营养学
和运动生理学助理教授霍梅·帕迪拉博士
及其同事对11名健康男性长时间久坐之前
和之后的血管功能进行了对比分析。

结果发现，在办公桌边连续坐 6个小
时之后，参试者腘动脉（小腿动脉）血流
大大降低。而当参试者短时间走动后发
现，10 分钟随意的走动可以恢复血管功
能，改善血流速度。

帕迪拉博士分析指出，久坐必然导致
腿部血流量减少。这会导致动脉血管壁的
摩擦力降低，血管扩张能力下降。而扩张
能力是血管健康的重要标志，扩张越强，
血管就越健康。人体工程学专家也警告，
长时间站立也会导致颈动脉疾病、静脉曲
张等疾病，腰背和足部等也易出问题。美
国康奈尔大学人体工程学教授阿兰·赫吉
博士建议，办公室一族每工作90分钟，应
该起身站立8分钟，走动拉伸2分钟。

步行10分钟
消久坐伤害

梦被称做“五脏的附体”，能够反映
脏器的虚实盛衰。《黄帝内经·灵枢》中
专门记述了古人对梦境的各种理解，如：
人体阴阳之气都很盛，就会梦见互相厮
杀；肺气特别实，就会梦见使用金属兵
器，因为肺属金。

中医认为，心肝肺分别对应人体的神
魂魄，并从这个角度认识睡眠与梦境。按
五行配属，心主神明，神不入舍则不得
眠；肝主魂，肺主魄，魂魄飞扬就会做
梦。梦中的情绪也可以反映脏气的变化，
古人总结：梦中发怒多为肝气太盛，梦到
恐怖的情境多为肾气虚，梦里悲伤哭泣多
为肺气虚，梦中大笑多为心气太盛，梦中
歌唱多为脾气太盛。总而言之，人体的气
血水平或者五脏的问题会导致人做特定的
梦。

现代医学也认为，梦境和疾病有一定
的联系。比如有胆囊炎的人，可能会梦到
心脏病发作；有肺病的人，会常常梦见胸
部受压；有心血管疾病的人，容易梦见被
追赶。

对于以下 3类多梦的情况，可以针对
性地进行调理和治疗。

经常梦到白天发生的琐事，表明其睡
眠浅，意识还在活动。中医讲“脾主
意”，做这些梦的人，脾胃功能大多不太
好，因此可加用党参、白术、山药等益气
健脾。另外要注意晚饭以易消化的食物为
主，不可过饱。

如果常做一些离奇古怪的梦，中医把
这类梦叫做“神游物外，魂不附体”。中
医认为，“肝藏血，血摄魂”。容易做这
些梦的人可用白芍、酸枣仁、夜交藤、柏
子仁等养肝血、收摄魂魄、安神助眠。

如果经常做噩梦，如梦见跳楼或被人
追杀，或是被狗、蛇咬，或梦到掉到肮脏
的地方等等，中医认为大多是肾的问题。
五行学说中，肾对应的是“恐”。如果人
的肾气或肾精受到损伤，往往就会做比较
惊恐的梦。调理的办法一般是用温补肝肾
的药，如熟地黄、山萸肉、枸杞子等，使
肾的精气充盛，噩梦自然就消失了。

经常做噩梦
多是肾不好高跟鞋是白领陈小姐的上班

必穿单品。可穿一段时间“恨天
高”后，她发现以前只是踝关节
不适，最近连膝关节也不好了，
蹲下去或者坐久了就起不来，必
须得有人扶着，腿儿才可以慢慢
伸直。专家建议女性，少穿高跟
鞋，可以减少膝关节负担。推荐
穿厚底而有弹性的软底鞋，以减
少膝关节所受的冲击力，避免膝
关节发生磨损。

专家指出，除了高跟鞋，有
损膝关节的因素还有负重运动和
肥胖等，建议常穿高跟鞋的白
领，日常多选游泳和骑车等运
动。同时，注意不要扭着身体走

路和干活，不要只用某只脚的一
侧着地。避免长时间下蹲，工作
时下蹲最好改为低坐位。长时间
坐着和站着，也要经常变换姿
势，防止膝关节固定一种姿势而
用力过大。

穿完高跟鞋后可做一些按摩
保健：

手放于膝盖之上经常抚摸、
拍打、揉按内外膝眼、鹤顶、阳
陵泉、阴陵泉、足三里、尺泽、
血海等穴位，可促进局部血液循
环，减少骨刺发生。

双足置擀面杖上来回搓动，
促进足底血液循环，刺激足三阴
三阳经，减少骨质增生。

少穿高跟鞋 保护膝关节

深秋，雨水减少，天气渐渐变干，早
晚也变得寒凉起来，这时候就会出现口干
舌燥、便秘等一系列的问题。当然，这在
中医看来，是因为肺脏受到了燥邪伤害而
出现这些情况。所以，这时养生的第一要
务就是养肺阴，做好下面 4个工作，能够
缓解秋燥，滋润肺阴。

练呼吸 深秋养肺首先就要多做深呼
吸。每天清晨起床先站在窗口，吸入清
气、呼出浊气。吸气时，最大限度向外扩
张腹部，胸部保持不动；呼气时，最大限
度向内收缩腹部，胸部保持不动。呼吸要
深长而缓慢，用鼻呼吸，每次深吸气 3~5
秒，屏息1秒，然后慢呼气3~5秒，屏息1
秒。每次5~15分钟，每天练习一两次。

吞津液 这里所谓“津液”指的是唾
液。清晨洗漱后，可闭目静坐，舌轻舐上
腭，待口中津液充满后，鼓漱36下，将津
液分3次咽下，配合叩齿36次养生效果更
佳。平时也可随时进行，长期坚持，可以
缓解便秘等症状。

吃银耳 银耳是滋阴润燥的饮食佳
品，它润而不寒、甘而不腻、补而不滞的
特性，正适合秋季的平补原则。银耳的食
用方法有多种，最常吃到的是银耳羹。将
银耳撕成小块，水发 1小时左右，食用时
取适量发好的银耳加适量冰糖(糖尿病人
可不加)用水烧开即调制完成，也可加些
梨、百合、大枣、枸杞等，滋阴润肺效果
更佳。注意煮好的银耳羹不宜久放，隔夜
的银耳会产生大量亚硝酸盐，对人体有
害。

健步走 健步走可增加肺活量，增强
横膈肌肉的强度，提升肺部功能；同时排
出体内废气，缓和慢性肺气肿和支气管炎
的症状。健步走以每小时 5公里左右的步
速最为合适，控制在 1小时以内，不宜过
度劳累，以感觉微微喘气为度。场所宜选
择公园等草木茂盛、坡度较缓的空旷地
带。注意应配合均匀的深呼吸，摆动双
臂，大步快速前进。

深秋养肺四妙招

英国卡迪夫大学普通感冒研究中心的
主任罗恩·埃克尔斯博士发现：在寒冷的
冬季穿厚实些的羊毛袜子不仅会让人感觉
舒适，还能预防感冒和流感，因为呼吸冷
空气会使鼻子受寒，也会影响脚部和背
部，从而增加人们被病毒感染的风险，进
而引起感冒。

很多人的鼻子中已经携带了会引起感
冒和流感的病菌，只是尚未出现生病的症
状。然而，如果他们双脚的温度也出现了
下降，就会导致身体发生变化，引起鼻子
变冷。脚凉导致鼻腔内毛细血管收缩，这
是一种保护性的反射，以尽可能减少身体
热量的散失。鼻子中的血流量减少，血液
中对抗病毒的白细胞数量也会减少。

寒冷也会使鼻腔内的纤毛运动减
慢，这样病毒就会进入体内。因此，冬
天在屋里赤脚行走、关闭暖气或穿很薄
的鞋都会增加患感冒的风险。因此，为
了预防感冒以及支气管炎等疾病，冬天
应该注意脚部保暖，穿厚点的鞋和袜
子，不要弄湿脚。

双脚冷预示感冒

俗话说“十人九胃”，胃
酸、胃胀、胃痛已经成了当代人
的通病。世界卫生组织报告显
示，50%的胃癌与幽门螺杆菌有
关，幽门螺杆菌感染者患胃癌的
危险性会增加2～3倍。

幽门螺杆菌是一种螺旋
形、微厌氧细菌，属于革兰阴
性细菌，最爱生长于胃黏膜上
皮细胞表面和胃黏液底层，在
胃窦部数量最多，胃体和胃底
较少。幽门螺杆菌能产生多种
毒素因子，如黏附因子、酯多
糖、尿素酶、空泡细胞毒素和
细胞毒素相关蛋白等。尿素酶
能破坏胃黏膜屏障，使机体产
生炎症和免疫反应，增加胃泌
素的分泌，是导致慢性胃炎及
胃溃疡、十二指肠溃疡等消化
性溃疡的主要病因。幽门螺杆
菌感染时间越长，患胃癌的风
险越高，感染时年龄越小，以
后发生胃癌的可能性越大。

幽门螺杆菌也有自己的偏
好，以下三类人最容易被盯上。

10岁以下的儿童 经济发
达的国家或地区，儿童幽门螺杆
菌感染率低，而发展中国家及贫
困地区儿童的感染率较高。

处于蜗居之家的人 居住在
拥挤家庭环境中的儿童，尤其是
与家长共寝者，感染几率较大。

处于水污染地区的人 调查
发现，饮用池塘水的人幽门螺杆
菌感染率高于饮用井水者，而饮
用自来水的人感染率最低。有研
究表明，幽门螺杆菌能在河水中
生存一周以上，甚至有时能生存
一年左右。

预防幽门螺杆菌，最重要是
管好个人卫生，防止病从口入。

到医院体检时，可通过胃镜
和碳 13 尿素呼气实验两种方式
有效检测幽门螺杆菌，后者更加
简单便捷。一旦确诊，要尽快就
诊。幽门螺杆菌高危人群应每
2～3 年进行一次胃镜检查，50
岁以下的成年人，需每 3年做一
次胃镜；50岁以上者，每2年做
一次。

幽门螺杆菌 偏好三类人


