
身上六个神奇的“止痛开关”
生活中身体总会出现一些疼痛，忍一忍熬

过去，还是立刻吃药解决？其实，我们身上就有
很多天然“止痛开关”，通过按压穴位可止痛，
方便又有效。

止痛开关1、列缺穴 缓解头痛
受风感冒而突发剧烈头痛的时候，可以掐

按手腕处的凹陷处的列缺穴。列缺穴在前臂
部，桡骨茎突上方，腕横纹上1.5寸处。它属于
手太阴肺经穴位。在该穴处按摩，除了能治疗
腕臂部病变外，还有助于治疗头部、项背部病
证，故有“头项寻列缺”的歌诀流传。

剧烈头痛时，可用指尖点按列缺穴，力度
要有疼痛酸胀的感觉，维持点按 3分钟左右，
可以有效缓解头痛。

止痛开关2、合谷穴 缓解牙痛
牙疼不是病，疼起来要人命。若牙痛是因

牙齿本身的问题，要尽快寻求牙医帮助，若不
是牙齿本身的器质性病变，可掐按合谷穴来快
速止痛。

合谷，别名虎口，是人体腧穴之一，属于手
阳明大肠经之原穴。此腧穴在手背第一二掌骨
间，第二掌骨桡侧的中点处。

揉穴时用拇指指尖，按于对侧合谷穴，其

余四指置于掌心。适当用力由轻渐重掐压
0.5-1分钟。

按揉合谷穴治疗牙痛一般采取交叉按揉
的方法，就是左侧的牙痛按揉右侧的合谷穴，
反之亦然。要注意，孕妇牙痛是不可按揉合谷
穴的。

止痛开关3、足三里穴 缓解胃痛
因为吃了冷饮、喝了冷风、吃得不恰当等

引起胃痛时，可掐按足三里穴。足三里在小腿
前外侧，当犊鼻下三寸，距胫骨前缘一横指（中
指）。掐按时可用手指或用梳子背、笔尖等用力
按压，力度以有酸痛感为宜，维持 3分钟左右，
可快速地缓解胃痛。

止痛开关4、委中穴 缓解腰痛
腰痛常表现为突然发作，腰背部剧烈酸

痛，俯身仰身都很痛。中医认为，一般多由于感
受了风寒等外在的邪气或是气血运行不畅等
导致的。

治腰痛首先要进行正规检查。除此外，还
可试试按揉委中穴。委中穴是人体穴位之一，
委中穴位置位于人体的腘横纹中点，股二头肌
腱与半腱肌肌腱的中间，委中穴是治疗腰背部
疾病的重要穴位。

用双手拇指端按压两侧委中穴，力度以
稍感酸痛为宜，一压一松为 1次，一般可连
续按压 20次左右，同时与腿部的屈伸相配
合。

止痛开关5、后溪穴 缓解背痛
办公一族因长期伏案使背上的督脉受到

了压抑，长期下来很容易背痛频发。按压后溪
穴可将被压抑的督脉解放出来，使身体中的阳
气上升，邪气下降，自然就会舒服一些。

后溪穴位于微握拳时第 5指掌关节后尺
侧的远侧掌横纹头赤白肉际。具体在小指尺
侧，第5掌骨小头后方，当小指展肌起点外缘。
按摩时，可以用一手的拇指指尖抵住另一手的
后溪穴，边按压边揉动，按摩 3-5分钟，感到
有酸痛感为佳。

止痛开关6、太白穴 缓解足痛
很多人喜欢逛街或徒步旅行，但可能都有

这样的感觉，走一段路后会发现脚部疼痛。这
时不妨脱下鞋捏捏太白穴，就能发现脚部疼痛
得到缓解。

将一只脚搁在另一条腿上，会看到脚部中
心有一条椭圆形的弧线，这就是足弓。这个弧
线的起始点，就是太白穴。 （摘自人民网）
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膝关节只有 15年黄金期 蹲和跪伤害最大
俗话说，“树老根先枯，人老腿先衰。”如

果注意观察，你会发现身边很多中老年人，
蹲不下去、站不起来，上下楼费劲，还常说膝
盖痛、腿打软，这就是患上了关节疾病。怎么
才能延缓腿部衰老，避免“老来受罪”？

最好状态只有15年
15岁前，膝关节处于发育阶段，青春期

生长痛多发生在膝关节附近。15~30岁时，
膝关节处于“完美状态”，运作起来不知疲
倦，只要不破坏到膝关节组织，基本都感受
不到它的存在。

30~40岁，髌骨软骨产生早期轻度磨
损，会出现一次脆弱期，有短期膝关节酸痛
症状，持续几个星期到几个月，有的人甚至
察觉不到。髌骨软骨是人体膝关节内一层
3~5毫米厚的透明软骨，可以缓冲膝关节运
动带来的冲击。但由于髌骨软骨没有神经分
布，所以在全层磨损前只会在脆弱期拉响一
次“预警信号”，在这段时期内要避免剧烈运
动。也是从这个阶段开始，对膝关节的使用
不能再随心所欲。

40~50岁时，走远路后，膝关节内侧易

酸痛，轻揉可缓解。这个现象的出现提醒人
们，该开始保养关节了。

50岁以上，髌骨软骨的“使用寿命”已
到，软骨全层磨损，膝关节会感觉明显疼痛，
逐渐产生关节炎，此时应该节约使用关节，
必要时使用拐杖减轻膝关节所承受的压力。

躺下时膝盖负重为0
研究发现，膝关节承受重量越多，关节

软骨磨损的几率也越大。躺下时，膝盖负重
几乎为 0；站起来和走路时，负重大约是体
重的 1~2倍；上下坡或上下阶梯时，负重约
是体重的 3~4倍；跑步时，膝盖负重大约是
体重的 4倍；打球时，负重大约是体重的 6
倍；蹲和跪时，膝盖的负重大约是体重的 8
倍。

为保护好我们的膝盖，锻炼时最好选择
能给膝关节“减负”的运动，如游泳、散步、骑
自行车等。平时多做些下肢力量训练，强有
力的大腿肌肉会增加关节在运动中的稳定
性，防止受伤。

保护膝关节要得法
为保护膝关节，平时要避免过度劳累，

不要频繁进行上下楼、跑步、爬山等对膝关
节磨损较大的运动，并防止跌打扭伤；走路
和劳动时要注意姿势，不能扭着身体走路
和干活；走远路时不要穿高跟鞋，要穿厚底
而有弹性的软底鞋；参加体育锻炼时要做
好准备活动，让膝关节充分活动开以后再
参加剧烈运动；练压腿时，不要猛然把腿抬
得过高，防止过度牵拉膝关节；练太极拳
时，下蹲的位置不要太低，也不要连续打好
几套，以防膝关节负担过重发生损伤。

骑自行车时，车座高度很重要，以坐在
车座上两脚蹬在脚蹬上、两腿能伸直或稍微
弯曲为宜，车座过高、过低或骑车上坡时用
力蹬车，对膝关节都会产生不良影响；身体
过于肥胖者应减轻体重，必要时可选择使用
拐杖帮助分担双膝负重。

下蹲时，膝关节的负重是自身体重的
3~6倍，因此应尽量减少下蹲。如果工作需
要必须经常下蹲的人，最好改为低坐位，例
如坐个小板凳；长时间坐着和站着，也要经
常变换姿势，防止膝关节固定在一种姿势而
劳损。 （摘自人民网）

玩乐器，大脑衰老慢
近日，加拿大多伦多大学一项最

新研究发现，学习演奏乐器有助于
保持年轻，延缓衰老，尤其是认知衰
退。

研究者们征集了 32名听力正常
的志愿者，并让他们听木槌敲击钟碗
发出的钟声，同时测量其脑波变化情
况。之后，研究人员要求一半参试者根
据听音，仿照敲出节奏相同的钟声；另
一半参试者则是通过记忆在电脑上制
作出相同的音乐。对比结果发现，仿照
演奏乐器的一组，可在较短时间内改
变脑波振动情况。

研究人员解释，大脑活动的这种
变化表明，演奏乐器主要依靠人的辨
音能力，而这种能力需要多方面的脑
力技能协同合作才能完成，涉及听力、
运动和感知系统等。因此，玩乐器既有
益于保护听力，又可阻止大脑认知能
力衰退。该研究结果对通过音乐疗法
促进卒中患者大脑康复的干预治疗具
有重要指导意义。（摘自人民网）

睡得越久越精神？实验揭秘最佳午休时长
中午不睡，下午崩溃。然而睡得越久就越

健康吗？据法国《进步报》报道，英国赫特福德
郡大学实验研究表明，午睡最好不要超过半小
时。

报道称，该实验以 1000多名参与者为研
究对象，调查其午睡习惯及幸福感。研究员根

据参与者在线回答的心理学调查问卷得出以
下结论：

午睡习惯为半小时以内的参与者中，2/3
的人表示午睡后很幸福，而午睡时间很长或完
全不睡午觉的参与者中，感到幸福的人数则分
别仅占56%和60%。因此，午睡半小时以内的

人更易获得幸福感。
对此，该实验研究专家怀斯曼(Wiseman)

教授表示，适当的午休可以保持精力旺盛，提
高工作效率，然而午睡过久可能会引发多重健
康危机。目前，许多大型国际企业内部均设有
员工午间休息区。 （摘自人民网）

游泳后 别忘做好保养功课
游泳季正当时，可游泳池的水一

般会加有各种消毒剂，有的泳池水质
不合格、细菌和脏的物质超标，如果游
泳后不注意皮肤保养，很可能会染上
皮肤病。

肖女士带孩子到楼下一家新开
的游泳馆办了卡，人一多时，她感到
氯气有些刺鼻，向工作人员反映时，
却被告知这是场馆为了保持水池卫
生采取的措施，出水后多冲洗几次即
可。虽然自己除了皮肤更干燥，并无
大碍，5岁的儿子却在两次游泳后眼
睛发红发痒。

武汉市中医院皮肤美容科副主
任医师王圣祥表示，游泳时难免将皮
肤排泄物、脱落的毛发、鼻涕、汗液，
甚至尿液等带入水中，污染的水常导
致五官、皮肤、胃肠道、生殖系统等疾
病。

游泳后，美白并不是最要紧的，首
先应注意补水，避免造成肌肤不可逆
的损伤。补足了水分，肌肤细胞的自我
修复能力就会增强。建议游泳间隙注
意休息、补水，泳后及时冲洗。

目前市面上还“游泳专用洗液”这
类沐浴露，也可帮助去除真菌，将沾在
身上的氯气味和漂白粉去除干净。对
氯气过敏的人群，还可在游泳前涂上
防氯乳，会对皮肤起到隔离作用，避免
过多氯气使皮肤干涩。（摘自人民网）

夏季养生莫忘“水中四宝”
提到夏季养生食物，很多人首先想到的

是西瓜、苦瓜或绿豆，有一类食物常常被忽
视，那就是生长在水里的“四宝”———茭白、莲
藕、芡实、菱角。它们的营养价值如何？对夏季
养生又有什么好处呢？

茭白。中医认为，茭白性味甘、寒，入脾、
胃、肝、胆经，有清热生津、利尿除湿的功效。
因此夏天特别适合吃茭白，有助祛暑降温。茭
白的营养价值也特别高，除了富含多种维生
素和矿物质外，其膳食纤维含量也不低，膳食
纤维可加快食物残渣的排空速度，缩短有毒
物质在肠道内滞留的时间，促进它们排泄，对
预防大肠癌极为有效。但茭白含有较多的草
酸，烹调之前最好先焯一下，以去除草酸。茭
白的烹饪方式有很多，可切成丝、片、丁、块，
供凉拌、爆炒、烧烩、蒸炖及烧汤、煮羹，或荤
或素，做成各式佳肴。

莲藕。很多人都听过“荷莲一身宝，秋藕
最补人”。鲜为人知的是，夏天也特别适合吃
藕。藕在《本草纲目》中被称为“灵根”，天热吃
点脆甜的藕片，不仅开胃爽口，还有清火润燥
的功效。莲藕含有丰富的维生素B，有助于缓
解疲劳、促进新陈代谢和消化，其还含有维生
素 C、钙、铁等无机盐，具有抗氧化作用的多
酚类物质。从中医角度来讲，生藕性寒，有清
热除烦的效果，煮熟后由凉变温，能养胃滋
阴、健脾益气养血，尤其适合老幼妇孺、高热
病人、高血压患者食用。

芡实。芡实是睡莲科植物芡的干燥成熟
种仁，又称“鸡头米”“鸡头”等，在南方较常见。
中医认为，芡实性味甘、涩、平，入脾、肾二经，
能健脾祛湿、固肾止泻，且有“补而不峻”“防燥
不腻”的优势。芡实有很好的促消化、健脾胃作
用，非常适合容易食欲不振的夏季食用。鲜芡
实或干芡实泡水后可直接嚼服，也可熬粥、煲
汤或与莲子、山药、白扁豆等食物一同食用。

菱角。菱角含有丰富的淀粉、蛋白质，味
道甘香。其味甘性凉，有健脾胃之效。胃口欠佳
者，可以吃一点菱角。生吃时选择外皮鲜红色、
有光泽、较嫩的为好，能清热祛暑；颜色发黑的
菱角可蒸熟或熬粥食用，既可充当粮食，还补
脾胃，老年人常食有益，但要注意食用过多易
腹胀。需要提醒的是，菱角淀粉含量较高，如果
大量吃这类蔬菜的同时不减少主食，会增加热
量摄入，容易导致肥胖。 （摘自人民网）
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