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如此按摩

可疏肝解郁

山东省千佛山医院主任医师
宋鲁成

中医认为，乳腺增生、卵巢囊肿
是血瘀、痰阻导致的疾病，属于肝经
病症。中医上讲肝经绕生殖器，肝气
郁结易导致这两类疾病。按摩太冲
穴、行间穴可以疏肝理气，解郁，因此
这位读者的做法有一定道理，如果病
症很轻，能够帮助治愈，但如果增生、
囊肿较为严重，仅靠自己按摩来治愈
恐怕效果就不明显了，还需要请医生
全面调理、治疗，自我按摩、饮食调理
只是保健和辅助治疗方法。

此外，得了乳腺增生、卵巢囊肿
应少吃油腻的食物，长期食用激素
及农药污染的食物对此类病症也非
常不利。 （徐洁 整理）

手劲大，更长寿

老人手劲大是健康的表现。加拿大麦吉尔大学的研究者发
现，日常生活中某些行动，如手的握力、走路速度、从椅子上站起的
敏捷度、单腿平衡能力等，都是身体健康的指示器，在这些方面能
力越强的人，往往越长寿。分析显示，握力最弱者在跟踪调查期间
的死亡风险比握力最强者高67%。据介绍，成年男性的握力在40公
斤左右，女性的握力在27公斤左右，但握力常随身体衰老而减弱。
有分析说，握力每增加1公斤，死亡的风险会减少约3%。

穴穴位位按按摩摩治治好好乳乳腺腺增增生生
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每天在办公室一坐就是
八九个小时，没有时间锻炼
身体，身上的肉越长越松，体
重没增加，看上去却越来越

胖，这恐怕是上班族们共同
的烦恼。从本期开始，资深瑜
伽教练周峻为大家介绍几个
瑜伽动作，方寸之地即可练
习，有消除颈椎、肩、背疲劳，
促进消化及减肥美体与放松
身心的功效。本期的动作为

肩部旋转运动，可放松肩颈
部的肌肉，您不妨利用午休
时间练习一下。以下为动作
要领。
①吸气，手臂打开。
②呼气，翻转手腕，手掌向
上。下面开始做旋转动作。

③吸气，手指触碰肩头。
④呼气，肘部在胸前相碰。
⑤吸气，向上旋转。
⑥呼气，向下旋转。如此反复
旋转6个八拍后，再反方向旋
转。
⑦最后恢复原位。

兰陵县 天云

2009年，健康查体时医
生告诉我有乳腺增生和卵巢
囊肿。因为身体一直健康，并
且还算年轻，感觉很多疾病
都应该离自己很远，听闻这
样的消息，我自然非常吃惊。
而医生偏偏又说得比较吓
人：增生啊，囊肿啊，如果不
注意就会发展啊，最后有可
能成癌症……

幸好，害怕之余我还没
失去理智，出了医院科室的
门，我先给一位医生同学打
了个电话，同学的话让我放

松许多：“没多大事，乳腺增
生现在很常见，我也是，都好
些年了，也没怎么样，你那个
囊肿那么小，也不会有什么
大问题，一般都是良性的，很
可能过段时间就被自己身体
吸收了，以后记得定期复查
就行，平时生活中多注意一
下饮食、休息，没什么大不
了……”

一通话下来，我的心舒
展开来，但是我没有让疾病
放任自流，我上网搜索信息，
了解疾病产生的原因、症状，
又查找适合自身的应对方
法。网上信息真是多啊，看得

头晕脑胀。最终，我总结了两
条相对简单易操作的方法：
调理饮食、按摩穴位。

调理饮食就不细说了，
不良的饮食习惯尽可能改
掉，以新鲜瓜果蔬菜为主，去
掉原先做菜时的浓油赤酱，
注意颜色搭配，以清新可口
为目标。

按摩穴位，就是按摩脚
趾间的太冲穴、行间穴，有时
用刮痧板，有时直接用手，左
右脚每天坚持各按摩1 0分
钟。也许是发现得早，也许病
情真的轻微，反正坚持了几
个月之后，再去医院复查，我

的乳腺增生好了，卵巢囊肿
也小了，并且，原先每月经期
来临前的乳房胀痛也消失
了。尝到甜头后，我没有一劳
永逸，平时只要得空，还是会
坚持按摩穴位。

反观身边的一些女性朋
友，遇到类似的情况，总是有

“ 太 忙 了 、没 时 间 、忘 记
了……”等各种理由，坚持
不下来，这让我哭笑不得：
什么事情能比自己的身体
更重要？其实很多疾病“那
都不是事儿”，重要的，一
是自己真正重视，二是能
够坚持。

病榻札记

好好好好的的人人，，怎怎么么说说没没就就没没了了？？
广州第一人民医院急诊科 王西富

在医院工作多年，见多
了各种各样原因的死亡，真
有种见多不怪的感觉，并非面
对生命逝去的冷漠，而是对生
命脆弱不堪的深刻体会。

对于明确诊断的老年、
危重病患者，治疗抢救无效
死亡，家人大部分能平静接
受。然而，对于一些突如其
来、进展极快的死亡案例，尤
其是年轻患者死亡，往往难
以令人接受。人们不禁会问：

“刚才还好好的，怎么说没就
没了？”有这样的疑问，是人
之常情。

美国每年大概有30万以
上的院外心脏骤停事件，中
国一年至少有50万。什么是
猝死？就是“突如其来、意料
之外、非自然因素的、不明原
因死亡”。连找个人问都问不
出“为什么会死”啊！有部分

死亡，的确需要尸体解剖来
回答。

1、啥病没有，说没就没
了

夜间，一男身穿裤衩，横
抱一年轻女子进入急诊，大呼

“救命”。男子说，她刚才还好
好的，刷牙时突然就倒下了。
绿色通道头颅CT检查，脑干
出血，患者很快脑疝，呼吸濒
临停止，插管上呼吸机。女子
此病凶猛，根本无手术机会。

2、感冒发烧，说没就没
了

一男孩暑期来广州亲戚
家玩，感冒发烧症状，对症治
疗数天。一天下午，呼叫120，
现场心脏骤停，边复苏边回
医院，最终回天乏力，死亡。
疑诊：重症心肌炎。

3、发烧拉肚子，说没就
没了

一三十岁男子，在外就
餐后腹泻两天来急诊，发热、
紫绀、休克、脓毒血症，入急
诊后短时间心脏骤停，抢救
无效死亡。

4、头晕，差点说没就没
了

一六十岁左右女性，凌晨
感头晕，走来医院，医生对症
治疗并检查化验，输液过程中
突发抽搐昏迷，家人大呼“救
命”，医生诊断心脏骤停室颤，
心肺复苏除颤抢救中，家属愤
怒质疑：“这个吊瓶刚挂上10

分钟，怎么就这样了？”幸运的
是，患者复苏成功，未有任何
后遗症。一段时间的住院检
查，出院时，室颤原因未明。

5、顺产生子，说没就没
了

一女子，顺产后数天，准
备出院时，毫无征兆地突发

呼吸及心脏骤停，抢救无效
死亡。家属在医院聚集，大批
警察出动现场维持秩序。死
因诊断为肺栓塞。

6、剖腹产子，说没就没
了

如目前新闻热播的，产妇
产前健康，剖腹产子后大出
血，考虑羊水栓塞死亡。家属
聚集打砸手术室，医护纷纷逃
生。虽没亲眼见过羊水栓塞患
者，但是这样的疾病确实是说
没就没了，每个医生都知道其
凶险。如果能抢救回来一个羊
水栓塞的产妇，老师们都会津
津乐道、自豪满满，学生们听
了都心生膜拜！

生死无常，死因莫测。医
者能治病，却不一定能救命。
作为一名目睹千百例死亡患
者的急诊医生，必须战战兢
兢，全力救治每一个病人。

医人说医

青春痘

长了十年没消

我来帮您问

1、马先生的父亲得了肺气肿，去
多家大医院都没有治好，现在的症状
是喝水或者吃饭后，气就憋住了，有
时候隔半个多小时，才能打嗝后喘上
气，希望能得到帮助。

山东省中医副院长、肺病科张伟
教授：患者提供的信息较少，很难对病
情作出判断。患者饭后症状加重，可能
是与进食后，膈肌上抬，胸腔变小有一
定关系。肺气肿虽是一种比较常见的
肺部疾病，但其危害性比较大，患者最
好及时到医院进行相关检查和治疗。

肺气肿早期可无症状或仅在劳
动、运动时感到气短。但是，随着肺
气肿进展，呼吸困难程度随之加重，
以至稍一活动甚或完全休息时仍感
气短，最后甚至会发展到呼吸衰竭。
因此，患者一旦发现早期的相关症
状，就应该及时进行检查和治疗。

目前最主要是靠用药等内科治
疗方式，例如适当应用舒张支气管
药物等。但这些都要由医生根据患
者病情确定。

2、两个孩子脸上都长痘痘，一
个孩子从16岁到26岁一直长，也去
查了，也治疗过，但是也是不好，另
一个孩子，从初二（13岁）开始长，现
在高一（17岁），消不了。

济南市皮肤病防治院皮肤科主
任史克实：根据患者所说的情况，患
者得的是青春痘，也就是痤疮。如果
到26岁，还满脸是青春痘的话，可能
需要到医院就诊治疗。但由于每位
患者的病情不同，治疗方法也是千
差万别，患者最好到医院就诊。

痤疮是毛囊皮脂腺单位的一种
慢性炎症性皮肤病，主要好发于青
少年。其病因多与皮脂分泌过多、毛
囊皮脂腺导管堵塞、细菌感染和炎
症反应等因素密切相关。

进入青春期后人体内雄激素特
别是睾酮的水平迅速升高，促进皮
脂腺发育并产生大量皮脂。同时毛
囊皮脂腺导管的角化异常造成导管
堵塞，皮脂排出障碍，形成角质栓即
微粉刺。毛囊中多种微生物尤其是
痤疮丙酸杆菌大量繁殖，痤疮丙酸
杆菌产生的脂酶分解皮脂生成游离
脂肪酸，同时趋化炎症细胞和介质，
最终诱导并加重炎症反应。

治疗方法主要包括，外用和内
服药物等，此外，目前新兴的激光等
治疗方法对治疗部分痤疮也有不错
的效果。但针对不同程度的病情，治
疗方法各异，患者还是要听从医生
的指导，进行规范治疗。

本报记者 李钢

病榻札记点评

征稿

《病榻札记》：讲出您的医疗故事，帮助更多的人从中有所感悟。
《医人说医》：医务工作者说与医疗有关的事，尽在《医人说医》！
《我来帮您问》：架起与名医名家沟通的桥梁，为您的健康支招。
来稿请洽：qlshengming@163 .com。一经刊用，稿酬从优。
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