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生活中，不少人都有过闪腰的经历，我们
俗称的“闪腰”，实际上是急性腰扭伤，有人尚
能自己行走，也有人完全动弹不得。面对突如
其来的扭伤，我们应该如何处理？

轻度扭伤：穴位按摩＋动作练习

急性腰扭伤一般是由于腰部发力不正确，
腰椎过度屈伸旋转，损伤腰椎周围肌肉韧带、
小关节。轻者腰部疼痛，弯腰斜胯，尚能缓慢
行走。此时可简单按揉足太阳膀胱经上的腧
穴，疏通经络，缓解疼痛。

患者俯卧，他人帮忙按揉委中穴（膝关节
后方腘窝正中）、承山穴（小腿后面正中），以局

部有酸胀感为宜，每侧穴位操作 2 至 3 分钟，有
腰部热流感、舒适感。此时，患者可配合小角
度扭腰晃髋动作，幅度逐渐增大，直至可以跪
在床上进行扭腰晃髋动作，持续约 1分钟。

此外，也可按揉手背上的 2个腰痛穴（第 2、3
掌骨之间和第 4、5掌骨之间），通过搜索式按压，
找到最痛苦的压痛点，适当加重刺激，以达到最
大耐受度为宜，持续刺激 1分钟。此后患者可在
床上进行左右翻身滚动，腰部活动若有明显改
善，可在疼痛缓解后增加腰椎活动力度，例如平
卧时双膝屈曲，腰腹部发力，让臀部抬离床面

（类似臀桥），以及腰髋关节大角度扭动。
温馨提示：以上穴位按摩及动作练习务必

在专业医师指导下开展。

严重扭伤：制动＋冰敷＋膏药/气雾剂

扭伤严重者，腰部疼痛剧烈，不能大声说
话、咳嗽、深呼吸，任何肢体活动都可能加重腰
痛，首先应该制动，停止腰椎活动，减少再次损
伤风险，建议卧床休息。

在扭伤 24 至 48 小时，局部出现肿胀疼痛等
炎症表现，此时不宜热敷，可冰敷 10 至 15 分钟，
每天 3 至 5 次，以减少局部血液渗出，控制炎症
范围。对于瘀血阻滞型的急性扭伤，痛点固定
拒按，常用云南白药膏、千山活血膏等。若转

为慢性腰痛，局部有寒冷感，可使用通络祛痛
膏、罗浮山风湿膏等，具有活血化瘀、祛风散寒
的功效。

传统外用药使用时间过久都有可能出现
皮肤过敏的情况，所以单次使用 5至 6小时后揭
除，观察局部皮肤情况，若未发生过敏，间隔 5
小时后，再次使用 5至 6小时。若出现局部皮肤
刺痛、瘙痒、灼热，应立刻揭除膏药。过敏轻
者，皮疹可自行消退。如出现局部水疱，建议
皮肤科就诊，不宜自行挑破，以防感染。

如果皮肤比较敏感，还可以选择气雾剂类
型，如云南白药气雾剂、伤科灵气雾剂。其中，
云南白药气雾剂分为红瓶的保险剂和白瓶的
气雾剂，建议每天使用不超过 5 次。保险剂适
用于扭伤后的剧烈疼痛，使用前摇匀药液，距
离患处 5 至 10 厘米，喷射时间在 5 秒以内，避免
冻伤局部皮肤。如果止痛效果不佳，3 分钟后
再次使用保险剂，待 3 分钟后配合使用气雾剂，
形成药液保护层，因此不要用手搓揉。

需要注意的是，以上活血化瘀的外用药孕
妇均不能使用。另外，云南白药气雾剂含酒
精，不应与头孢类药物同用，且对酒精过敏者
慎用。若完全无法活动，卧床休息 3 天后没有
明显缓解，需要及时就医，排除其他疾患。

（任全慧）（文章来源：学习强国）

肺 的 主 要 功 能 是 将 氧 气 输 送 到 血 液
中，同时将二氧化碳排出体外。然而，慢性
阻塞性肺疾病（以下简称“慢阻肺病”）却让
这一过程变得困难重重。

慢 阻 肺 病 的 症 状 起 初 往 往 并 不 明
显 ，例 如 轻 微 的 咳 嗽 、气 短 或 疲 劳 ，很 容
易 被 忽 视 。 但 实 际 上 ，这 是 一 种 逐 渐 发
展的疾病，随着时间推移，患者的肺功能
不 断 下 降 ，最 终 严 重 影 响 生 活 质 量 甚 至
威 胁 生 命 。 因 此 ，早 期 识 别 和 干 预 非 常
重要。

如何才能知道自己肺功能的好坏呢？

最标准的方法是到医院，在专业人员的指
导下进行肺功能检查。肺功能检查是通过
测量吸气和呼气过程中关键指标的数值，
以反映气道的阻塞或受限程度。这项检查
可以客观了解肺及气道是否健康，有利于
早期检出肺部或气道病变。

那么，有没有简单的方法让我们自己
发现肺功能异常呢？

居家肺功能自评方法

肺功能自评可以帮助我们了解病情变
化并及时调整管理计划，以下是一些简单
实用的方法：

呼吸频率测试。在安静状态下，计数
一分钟内的呼吸次数。慢阻肺病患者的呼
吸频率可能高于正常范围（12 至 20 次/分
钟）。如果呼吸频率明显升高（＞20 次/分
钟），应引起重视。

简单运动耐力评估。尝试爬一个小坡
或在平地上步行 100 米。如果在过程中感
到明显的气短或不适，应引起重视。这是
肺功能可能受损的信号，建议尽快到医院
进行全面检查。

日常活动观察。注意在完成日常家务
或上下楼梯时是否比以往更容易感到气
促。如果发现这些活动变得吃力，也提示
需要医疗干预。

呼吸健康的科学锻炼

呼吸和身体锻炼对于改善呼吸健康至

关重要。通过一系列有针对性的科学锻
炼，可增强呼吸肌力量，提高呼吸效率，轻
松自如地呼吸。

下面介绍几种在家就能锻炼肺功能的
方法，一起试试吧。

唱歌或吹奏乐器。通过唱歌或吹奏乐
器控制呼吸的节奏和力度，锻炼呼吸相关
肌肉，可提高肌肉的力量和耐受性。

深呼吸训练。在安静舒适的地方，闭
上眼睛，放松身体，用鼻子慢慢地吸气，让
气流深入肺底。接着，缓慢地用嘴呼出气
体，反复深呼吸练习，每次持续几分钟，可
保护并提高肺功能。

有氧运动。跑步、游泳、骑车、练八段
锦、打太极拳等，这些有氧运动可提高心肺
功能，增强肺泡对氧气的摄取和利用能力，
还可促进血液循环，增强身体素质。

（徐可）（文章来源：健康中国）

俗语说：“鼻灵者寿。”意思是嗅
觉灵敏的人患病风险低，更有可能
健康长寿。美国密歇根州立大学一
项新研究证实了这一说法——相比
嗅觉灵敏的老人，“鼻子不太好使”
的老人 10 年内死亡率高 46%。也就
是说，如果上了年纪依然能保持灵
敏的嗅觉，那么获得“长寿入场券”
的希望更大。

美国密歇根州立大学在为期 13
年的追踪调查中，对 2289 名 71 至 82
岁的健康老人进行嗅觉测试。结果
发现，嗅觉不良在男性、饮酒或吸烟
较多的人群中更为普遍。此外，嗅
觉不良与痴呆、帕金森病、慢性肾病有很强的
关联性。

医 生 看 来 ，这 些 研 究 结 果 是 有 科 学 依 据
的。临床研究发现，那些嗅觉好的老人往往食
欲更好，营养状态更好，心态更积极，抗病能力
也更强。

为了防止嗅觉衰退，建议平时适当做一些
嗅觉训练，比如每天花上几分钟，嗅闻熟悉的
香味，如柠檬、玫瑰花的香味。日常还可坚持
按摩鼻通穴（位于鼻骨下的凹陷中）和迎香穴

（位于鼻翼外缘中点附近的鼻唇沟内），有通窍
利鼻的作用。 （施婕）（文章来源：环球时报）
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