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刮痧是中医传统的自然疗法之
一，它是以中医皮部理论为基础，用
牛角、玉石等器具在皮肤相关部位刮
拭，以达到疏通经络，畅通气血、活
血化瘀、消肿止痛之目的。医生认
为，万病由痧起。现代医学研究证
明，刮痧有扩张毛细血管，增进血液
循环，增加汗腺分泌的功效。其保健
作用可以总结为：刮刮颈，不生颈椎
病。刮刮胸，气管畅通。刮刮背，骨
质不增，腰不疼。刮刮四肢，全身轻
松。

疗法一

选穴：太溪、复溜。
方法：刮痧时，用刮痧板从复溜

穴刮到太溪穴，手法要灵活，用力要
均匀，由轻渐重，边刮边蘸油水。刮
到皮肤潮红，稍有充血即可，每个部
位刮痧时间不要超过10分钟。

功效：补肾益阴，温阳利水，疏
通肾经。

疗法二

选穴：脊柱两侧，下腹部，腹股
沟处，膝弯区，小腿内侧区。

方法：刮痧时，先刮脊柱两侧，
刮至出现痧痕为止，然后刮下 腹部，
腹股沟处，膝弯区，小腿内侧区。

功效：补肾益精，适用于肾虚气
弱精衰所致的腰膝无力，头晕耳鸣或
早泄，阳痿等症。

疗法三

选穴：肾俞、膀胱俞、气海、中
极、阴陵泉、委阳、然骨、足三里。

方法：刮痧时，先刮背部肾俞至
膀胱俞，再刮腹部气海至中极，然后
刮下肢内侧阴陵泉，然骨，最后刮下
肢外侧委阳，足三里，刮至出现痧痕
为止。

功效：强腰补肾，适用于肾虚不
足所致的腰痛水肿，阳痿遗精等症。

疗法四

选穴：足底。
方法：先用温水泡脚 15 分钟左

右，擦干脚，在脚底抹上刮痧油，以
涌泉穴为中心，先左脚后右脚进行刮
痧，以感到酸、麻、胀、痛的感觉为
度，每次刮拭10～20分钟。

功效：养肾强肾。

疗法五

选穴：肾俞、三焦俞、膀胱俞、
中极、气海、关元、足三里、阴陵
泉、太冲。

方法：刮痧时，先刮背部肾俞、
三焦俞、膀胱俞、再刮腹部的中极、
气海、关元，然后刮小腿部的足三
里，阴陵泉、太冲，刮至出现痧痕为
度。

功效：强腰补肾，适用于肾虚不
足所致的腰痛水肿，阳痿遗精等症。

据新华网

刮痧养肾的好处你知道多少

高血压性脑出血系由高血压病引
起的脑内动脉、静脉或毛细血管破裂
引起脑实质内的一种自发性脑血管
病，又称高血压性脑出血。是高血压
病最严重的并发症之一，该病大多起
病急骤，进展迅速，病情凶险，病残
率约 90%，在脑血管病中，其死亡率
为40%～60%，居首位。

高血压性脑出血的预防？
1.控制血压。高血压病必须尽早

发现，规律持续服药，保持正常、稳
定血压，防止血压反跳及过度波动。
2.调节情绪，保持乐观情绪。3.不要过
于劳累，保证不失眠。4.低脂、低
盐、低糖饮食。5.戒烟、限酒、戒陋
习。6.防便秘，多吃蔬菜、水果，多
饮水，软化粪便，避免过度用劲排大
便，提倡坐便，以免血压突然增高。
7.适冷暖。8.降体重。有研究发现，体
重每降低10公斤，高密度脂蛋白升高
20%，可以有效地降低会引起动脉粥

样硬化的低密度脂蛋白。
高血压性脑出血的治疗：
非手术治疗包括绝对卧床、镇静

与稳定血压，应用脱水药、止血药，
保持水、电解质平衡，支持疗法，并
注意保持呼吸道通畅。应细致护理昏
迷病人，及时防治肺炎、胃出血等并
发症。

内科治疗适应于以下情况：出血
量较小者。一般认为壳核出血或大脑
皮质下出血小于30毫升或血肿直径在
3厘米以下可进行内科治疗。出血后
意识一直清楚或仅嗜睡者。发病后即
陷入深昏迷，或病情已发展至晚期，
昏迷不宜手术治疗。患者年龄太大，
且有心、肺及肾脏疾患，或患有严重
糖尿病。

高血压性脑出血的外科治疗：
1.手术治疗的指征。出血量。通

常大脑半球出血量大于30毫升，小脑
出血量大于 10毫升，即有手术指征。

2.脑室、脑池受压变形或消失的，尤
以环池、第四脑室更须注意。3.意识
障碍演变。发病后意识障碍轻微，其
后缓慢加深，以及来院时意识中度障
碍者，应积极进行手术。

手术治疗的方法：
骨瓣或骨窗开颅血肿清除术，开

颅直视下彻底清除血肿，止血可靠。
有脑疝者可行去骨瓣外减压术。其缺
点是手术创伤大、时间长，术后水肿
反应重。CT引导或立体定向微创手术
血肿吸除术，辅以尿激酶血肿溶解。
缺点是难以一次迅速彻底清除血肿，
不能发现出血点并直接止血。脑室外
引流血肿溶解及腰椎穿刺灌洗，脑室
外引流可沟通脑脊液的循环通路，有
利于促进脑水肿的消退及脑功能的恢
复，同时配合腰椎穿刺释放血性脑脊
液及无菌盐水灌洗，置换血性脑脊
液，可减少脑室内积血。

据光明网

高血压性脑出血的预防和治疗
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近日，召陵区人民医院
召开了“两学一做”学习教
育工作会，医院党总支部书
记、院长张向云要求全体党
员认真学习贯彻习近平总书
记系列重要讲话和关于开展

“两学一做”学习教育的重要
指示精神。

一 是 全 体 党 员 把 开 展
“两学一做”学习教育作为一
项 重 要 政 治 任 务 ， 统 一 思
想，深化认识，切实增强开

展“两学一做”学习教育的
政治自觉性。二是在平时工
作中要有担当意识，要勇于
担 当 ， 顾 全 大 局 。 在 开 展

“两学一做”教育的同时，也
要加强对业务知识学习，从
而增强担当能力；三是要时
刻保持清醒的头脑，切实做
到明明白白做人、清清楚楚
做事，成为一名合格的共产
党员。

张付民

召陵区人民医院

开展“两学一做”
学习教育工作会

程华东，市中医院副院长，主任医师，毕业于河
南医科大学医疗系，先后在河南医科大学附属医院和
北京天坛医院进修神经外科专业，擅长治疗重度颅脑
损伤，颅内各种血肿清除，特别对高血压，脑出血手
术治疗有独到之处，手术成功率高，并且在显微镜下
能切除颅内，各种肿瘤手术效果好，费用低，对脑积
水及颅骨缺损的外科治疗更有明显的技术优势。

久坐不动、长期穿高跟
鞋的白领女性容易腰疼，骶
髂关节劳损、盆腔肿瘤或者
慢性盆腔炎也会诱发腰疼，
因此到了女性要注意自己的
腰部保健。下面推荐汤饮和
自我按摩法，让你从内到外
做好腰部保健工作。

健腰汤

桑寄生红枣汤 桑寄生 30
克，红枣 10 枚 （去核），鸡
蛋 1 个 （连壳），红糖适量，
水煎。适用于血虚型，见于
腰酸，下腹空坠感，心季，
面色苍白。

杜断腰花汤 取杜仲、川
断各 20 克，猪腰 1 对，先将
杜仲、川断煎取浓汁后，倒
入洗净切好的腰花中，武火
热锅，倒入腰花，加入黄姜
等 炒 熟 即 可 食 用 ， 每 周 一
次。千斤拔鸡爪汤千斤拔 50
克，花生 50 克 （连衣），红
枣 10 枚 （去核），鸡爪 6 只，
文火熬汤。适用于气虚型，
见于腰酸，小腹隐痛，下坠
感明显，气短，乏力，多汗。

强腰按摩法

前屈后伸。两腿开立，与
肩同宽，双手叉腰，然后持重
地做腰部充足的前屈和后伸各
5次~10次，女性护理。运动
时要尽量使腰部肌肉放松。

揉散筋结。用拇指指腹仔
细在腰骶部触摸，如发现有压
痛的硬结时，则以指腹压其
上，揉压2分钟。上述方法每
天可多次进行，均有舒筋活
络、促进局部血液循环、改善
腰痛的作用。

双手攀足。全身竖立放
松，两腿可微微离开，两臂上
举，身体随之后仰，尽量到达
后仰的最大水平。稍停片刻，
随即身材前屈，双手下移，让
手尽可能涉及双脚，再稍停。
可持续做10次~15次。留神身
体前屈时，两腿不可曲折，否
则效果不好。老年人或高血压
患者，弯腰时动作要慢些。

揉摩腰背。晨起或睡前，
以双手掌上下揉按摩擦腰背肌
肉50次～100次，同时扭动腰
部。

据新华网

合理锻炼+食疗调理
助你缓解腰部疼痛

慢阻肺即慢性阻塞性肺疾病，是
由于吸入香烟和其他有害气体引起的
高致病、高致残、高致死的慢性呼吸
道疾病。

慢阻肺是随着年龄增加出现呼气
不畅的一种疾病，人们常说的“慢性
支气管炎”、“肺气肿”、“肺心病”就

属于这个范畴。慢阻肺并非不治之
症，但死亡率较高。

当患者出现气急、呼吸困难等明
显症状时，往往已到了疾病的中晚
期，使治疗陷入被动。再加上患者对
此病的认识不够，尤其是中老年患者
出现气急等症状时，往往认为是年龄

老化、呼吸功能减退导致的，到医院
一检查，才发现慢阻肺病情已比较严
重，肺功能损害已难以逆转。

慢阻肺本身是一种可防可治的疾
病，只要坚持规律治疗、积极康复，
就可走出疾病的阴影，并减少死亡。

据《东南商报》

经常咳嗽气短或是慢阻肺作梗


