
2021年1月21日

电话:(0591)87095576 组版/宇红责编/蓝旭10 健康生活

“当然，也不要过度排斥
推拿，只要手法合适，尽量避
免被动类手法，如压、掰等，力
道轻柔，即使是老人也能通过
推拿按摩缓解疼痛。”戴荣水
表示。

子女在家里给父母按揉，可
以选择这些的推拿方法：

1. 捏脊
捏脊主要捏的是皮肤，可以

提高免疫力，对于老人怕冷、调
节脏腑有着不错的功效，且捏脊
轻柔，老人孩子都适合。

把双手的拇指与食指相对，
将脊柱旁边肌肉最丰厚的地方
提起，边提边擀，可以根据老人
的接受程度，来决定手指用力的
大小。建议从腰骶部开始，自下
而上直到大椎穴为一次操作。
操作时需要注意，请用指腹对称
提捏，以防指尖抓拧导致皮肤损
伤。

2. 按揉委中穴
中医有句话叫“腰背委中

求”，委中穴位于膝后区，腘横纹

的中点，点按委中穴，可以疏通
膀胱经的经气，从而缓解腰部疼
痛的症状。

3.按揉腰背
用 手 掌 掌 根 在 后 背 脊 柱

两侧肌肉最丰厚处，做轻柔和
缓的环旋运动。注意手要按
住肌肉后再略微施加一定的
压力，自觉手的揉按能带动皮
下 的 肌 肉 ，不 要 在 皮 肤 上 摩
擦。在一固定点按揉数十秒
后，将手向下移一手掌宽的距
离，自上而下操作，直揉到臀
部。左右两侧各做 3 分钟～5
分钟。

4.热敷
如果老人骨质疏松严重，家

人不敢轻易下手，其实热敷是个
很好缓解疼痛的方法，哪里疼敷
哪里。

热敷有助于缓解肌肉紧张，
减轻疼痛。但需要注意的是，注
意温度，谨防烫伤，也不要一次
使用一个小时以上，否则可能会
对皮肤造成损害。

并非“高枕无忧”

挑选枕头首先要注意枕头的高度，过高
过低都不舒适。要判断枕头的高度是否合
适，可以根据自己睡眠习惯来判断。喜欢侧
卧的，要看侧卧时颈椎曲度跟脊柱是否处于
同一水平；喜欢平卧的，平卧时颈椎是否有
自然的前曲，下颌微收，不过度上仰与内收。

有时睡觉时自我感觉舒服的姿势并不
一定是正确的姿势，一定要让身边的人来帮
助看一看。

另外，如果拍片检查发现脊柱的曲度已
经变直，这类人群可以适度垫高点枕头，让
头部后仰一些。

软硬度要适中

睡在太硬的枕头上，会增加头部的压
力，导致头部肌肉紧张，影响睡眠质量。

枕头太软，摸着虽然很舒服，但缺少支
撑力，那么颈部就要用力。这样的枕头睡一
晚，第二天经常会感觉颈肩酸痛。

73岁的陈大爷常常出现腰
酸背痛的症状，他在家人的推
荐下，试着走进家附近的私人
推拿馆。几次推拿后，陈大爷
备感轻松，便欣然成为这个推
拿馆的常客。

但好景不长，最近一次推
拿后，陈大爷突然觉得腰部的
疼痛变得剧烈了，只好前往医
院接受检查。医生给出的诊断
为：第三腰椎横突骨折……

原来陈大爷患有严重的骨
质疏松。这类老年患者在接受
推拿治疗时，若刺激的力量过
大，很容易导致骨折。

一提到腰酸背痛，很多老
人为了便利为了省心，会第一
时间想到做个推拿。“但不是所
有腰酸背痛都可以通过推拿解
决，特别老年人，推拿按摩有禁
忌！”福建中医药大学附属第三
人民医院针灸科副主任医师戴
荣水提醒。你需要先避开下面
这些雷区：

严重骨质疏松。一般女性
更年期后，男性过了 70 岁，都

有不同程度的骨质疏松。此
外，长期使用激素类药物，如风
湿病人、红斑狼疮病人容易严
重骨质疏松，出现腰酸背痛的
症状。此时如果推拿按摩的力
度过重，就容易出现骨折的风
险。

有脑中风病史，血管狭窄
或患有三高者。推拿会导致人
体肌肤充血,加快血液循环，使
得血压升高。如果本身血压控
制不好，有可能会导致卒中的
发生。还有些糖友血糖控制不
佳，一定要注意力度，避免皮肤
破损。

此外，有骨关节或组织肿
瘤者，局部有破损或皮肤病患
者，患有严重心、脑、肺病者等
也不宜推拿按摩。

时常觉得腰酸背痛的人，
建议先到正规医院接受相关检
查。医生明确病情之后，会给
出专业的建议，并告知是否可
以接受推拿、按摩治疗。尤其
是老年人，排除推拿的禁忌非
常重要。

定期扔枕头，你有这习惯吗？
■指导医生 省老年医院康复科 林艳萍 住院医师

推拿后 七旬老人骨折了 家庭推拿 这些部位有效又安全

人老腰先老 推拿按摩要谨慎
□本报记者 刘伟芳
通讯员 戴军

腰痛来袭时的痛苦，只有痛过的人才懂。粗略统计，全世界有80%的成年人或多或少都
被腰痛折磨过，老年人更是深受其害，长期遭受腰酸背痛之苦！

不少人腰酸背痛首选推拿按摩图省心，但是推拿要避开雷区。

□ 本报记者 林颖
人的一生有约三分之一的时间是在床上度过，选择一个合适的枕头，有助于让你更好地香甜

入梦，纾解一天的疲劳，对于颈椎疾病的预防也是有帮助的。如果睡了一夜，第二天醒来还时常
感觉颈肩酸痛、疲劳或经常落枕，很可能是枕头不合适造成的。

中药枕
决明子枕、荞麦枕等中

药枕对于失眠人群有一定
的助眠作用。

但中药枕不易清洗，对
药材过敏的人不宜使用。
且枕头形状不能根据睡姿
保持，基本没有弹性。

乳胶枕
乳胶枕的弹性较好，有

助于保持颈椎的生理曲度。
不过乳胶枕在市面上

的价格参差不齐，选购时要
注意看枕头的品质，千万不
要购买有异味的劣质产品。

颈椎圆枕
颈椎曲度改变的人群，

可以尝试使用长条圆枕，将

枕头枕在颈部下方睡觉。
同时日常可以拿一条毛巾
绕过脖子，让脖子后仰用
力，双手拉住毛巾两端向前
用力，做颈椎对抗训练。通
过枕头的长期使用，配合后
仰锻炼有助于颈椎曲度的
恢复。

要注意的是，颈椎圆枕
与头部接触面积小，长时间
使用易导致颈椎过度后仰，
使用时可在头部加一个小
枕头。

浴巾枕
如果市面上买不到适

合自己高度的枕头，可以自
己在家中将浴巾卷起来当
枕头，调节成适合自己的高

度。
枕头要常更换
枕头需要经常更换，有

些人的枕头一睡就是十几
年，睡到变形仍舍不得丢
弃，这样的做法是不正确
的。

在睡觉过程中，头部的
汗液会渗入枕头中，如果是
中药材质的枕头，受潮后特
别容易发霉。因此中药枕
要经常晾晒，一般 3~6 个月
需要更换，以免霉菌在人睡
眠时通过呼吸进入人体。

其他类型的枕头则需
要定期清洗、晾晒。一旦发
现枕头越睡越低，就要及时
更换。

根据需求选择不同类型枕头


