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相信您一定有过这样的抽血经历：抽
血后，穿刺点周围一片淤青，甚至感到胀
疼，又红又紫好几天都消不下去。

回想一下，您是否刚抽完血，就把棉
签一按，手肘一屈，衣服一披，直接走人，
边走边不时伸直手肘，看看血止住了没，
没有就再重新夹紧，看上它几个回合，最
后觉得应该是止血了，棉签一扔完事？相
信不少人肯定“中招”了！

事实上，抽血后出现皮肤淤青，多是
由于拔针后没有及时、有效按压，导致静
脉血管出血至皮下引起的。避免淤青，好
的按压手法和过硬的采血技术一样重要
哦！快跟随北京协和医院护理专家一同
学习抽血后正确按压的小知识吧。

为什么按压不当会出现皮肤淤青？
1.压迫时间短
有些人因急于离开采血区域，或携带

的随身物品较多，因此在抽血后，往往只
按压几秒钟，看到表面不出血就不再按
压。实际上，皮下血管上的针眼仍在出
血。为了防止皮下出血，应按压至少5分
钟，而凝血功能不全或者口服阿司匹林类
药物的患者应适当延长按压时间。

2.压迫位置不当或面积过小
采血时，针头刺入皮肤后会滑行一段

距离再刺入血管。拔针后，很多人会只压

迫皮肤穿刺点，而忽略了对主要出血点
——血管壁穿刺点的压迫，导致血管穿刺
点在深部组织出血，引起皮下淤血、皮肤
淤青。

3.按压力度不当
按压力度过轻导致穿刺点压迫不完

全，就不能达到有效止血效果。按压力度
过重，会引起局部毛细血管破裂而产生淤
血，如果过于用力，则在撤走棉签等止血
物品时，受瞬间较大的血流冲击力影响，
可能再次出血。

4.边按边揉
临床上常有患者在拔针后用棉签边按

边揉，他们认为这样可以减轻局部疼痛
感。实际上，这样不利于穿刺点止血，而且
经过穿刺后的血管及皮下毛细血管非常脆
弱，即使轻微的按揉也会造成局部淤血。

正确按压手法学起来
1.压迫面积要足够
采血后穿刺点的按压面积要足够，方

法有大鱼际按压法、拇指握压法、三指按
压法。

无论哪种方法，要领就是按压面积要
大，以保证皮肤穿刺点和血管穿刺点能同
时被按压到。

2.只按不揉，持续按压，力度均匀适
中

如上所述，轻揉穿刺点不仅不能止
血，还会加快出血，效果适得其反；按压需
持续、用力均匀，时间至少达到5分钟。
如果按一会儿看一下，不仅影响止血速
度，且更容易导致淤青。

3.肘部应该伸直
屈肘按压会增加额外压力，并使皮肤

穿刺点与血管上穿刺点相对位置发生变
化，按压点随皮肤移动而远离穿刺点，血
管穿刺点因未能有效受压而发生皮下渗
血。

如果已经出现淤青怎么办？
1.24小时内冷敷
如果已经出现淤青，24小时内可以

用冷毛巾或冰袋冷敷，使血管收缩，加快
止血。避免该侧肢体提拎重物。

2.24小时后热敷
在淤青出现24小时后，再用热毛巾

热敷，促进血液循环，也可涂抹一些活血
的外用药。

3.及时就医
一般情况下，穿刺点周边出现小面积

淤青，3至7天即可复原，但如果渗血量过
多，造成淤青面积较大或局部血肿，应及
时就医处理。

看到这里，你学会正确的按压手法了
吗？下次抽完血记得好好按压哟。

抽血后胳膊一片青，多半是你没压对
当膝关节出现疾病或损伤，常常有

特定的疼痛部位，根据疼痛位置的不
同，医生可以对疾病进行初步判断。最
终诊断的得出，则需要医生结合症状、
体征和影像学检查进行综合判断。

不同位置膝盖疼意味着什么？
首先，我们需要了解膝关节的结

构。膝盖中间前侧为髌骨，中间后侧为
腘窝，膝关节两侧分别有侧副韧带，膝
关节中间有交叉韧带和半月板结构。

1.前侧疼
膝盖前侧疼痛，最常见于髌骨关

节炎、髌前滑囊炎、退行性骨关节炎，
也有的是因为髌骨半脱位等疾病，表
现为膝关节弯曲的时候膝盖前侧疼
痛，影响上楼及下楼，特别是下楼、下
蹲的时候疼痛明显。

2.后侧疼
膝盖后侧疼痛和酸胀，最常见于

腘窝囊肿，绝大多数腘窝囊肿不需要
治疗。

3.两侧疼
膝盖两侧周围疼痛往往需要考虑

半月板损伤或者韧带损伤的可能性，
表现为走平路不疼痛，上楼或下楼疼
痛，伴随或者不伴随压痛。

4.上方疼
膝盖上方疼痛一般见于股四头肌

肌腱炎、肌腱损伤，表现为屈伸膝关节
时疼痛，往往伴有髌骨上方压痛。

5.下方疼
膝盖下方的疼痛，常见于髌腱炎或胫骨结节骨

软骨炎。
膝盖疼，贴膏药有用吗？
膝关节疼痛的原因有很多种，如果您出现膝盖

疼，首先建议您到骨科明确诊断。如果确实因为各
种原因不能去医院就诊，通常可以选择含有非甾体
抗炎药成分的西药膏药外贴，例如氟比洛芬巴布膏、
吲哚美辛巴布膏、洛索洛芬钠贴等。这些西药的膏
药贴剂药物成分明确、过敏反应少、副作用小。

有些患者从网络上看到一些“万能膏药”，声称贴
上后立刻缓解症状，安全无副作用。非正规医疗机构
出售的膏药贴剂药物成分不明确，不建议患者购买。

骨关节炎患者可口服药物
对于老年人来说，常见的膝盖疼痛是由于退行

性骨关节炎，这类患者可以口服硫酸氨基葡萄糖。
在中国的骨关节炎诊疗指南里，硫酸氨基葡萄糖属
于缓解膝关节症状的慢作用药物，有症状的患者可
选择性使用。如果服用，建议在医生指导下连续服
用几周，无须长期服用。

注意事项
骨关节炎疼痛发作急性期（疼痛发作3周内）建议

患者减少活动量，注意膝关节保暖，避免过度运动，避
免爬山、频繁上下楼，避免球类等对抗性的剧烈运动。

对于有慢性症状的患者和急性期过后的膝关节
疼痛患者，早期可佩戴护膝3至4周，逐渐做膝关节
康复锻炼。推荐患者进行游泳、慢跑等活动。游泳
是最好的膝关节锻炼方式。此外，还推荐患者做直
腿抬高训练股四头肌，靠墙静蹲练习膝关节稳定性。

提醒大家，膝关节疼痛原因很多，不同原因的疼痛
发病机理和病因各异，治疗方案也大不相同，治疗的周
期也不尽相同。只要准确判断膝关节疼痛的病因，早期
规范化治疗，大多数膝关节疼痛都能得到缓解和改善。
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本版文字摘自学习强国，请
原作者或有关单位联系我们，以
奉稿酬。

过敏可遗传，家人的药自己也能涂？
真相：需由专业医生诊断后对症治疗
众所周知，过敏体质具有遗传性，因此不

少人会出现和家人类似的过敏症状。此时，
有些人就会觉得，既然过敏症状相同，那涂同
一种药膏也应该有效。这种想法是否科学
呢？

治疗过敏性皮肤病并非“同病一方”。比
如，同样都是患特应性皮炎，家族成员可能会
有不同的表现形态，有的表现为急性湿疹，皮
肤会有渗出流水，同时伴随剧烈瘙痒；有的则
表现为慢性苔藓化、肥厚的皮疹。在选择外
用药时，医生会根据皮疹的形态、严重程度、
所在部位，选择不同种类、剂型、浓度的外用
药，不能一概而论。

吃某些食物可防过敏？
真相：没有食物能直接预防过敏
网传多吃胡萝卜、洋葱、金针菇、红枣等

食物可预防过敏，这似乎让“过敏星人”看到
了希望。最常见的食物过敏属于Ⅰ型过敏反
应，是速发型过敏，其是由IgE抗体介导、多
种细胞因子参与的过敏反应，有致敏、发敏两
个阶段。比如，有人对桃子过敏，那么此人的
免疫细胞在接触桃子后，就会将其标记为“敌
人”，并产生相应的抗体；抗体与肥大细胞结
合，令正常的肥大细胞变成致敏肥大细胞。

当此人再次吃桃子时，致敏肥大细胞就会破
裂，其一方面会释放自己固有的成分，比如组
胺；另一方面会合成新成分，比如白三烯、前
列腺素D2等炎性介质，进而迅速导致皮肤
瘙痒（或出现风团）、流眼泪、打喷嚏、哮喘等
不良反应，甚至会出现心慌、憋气、血压下降
等症状，严重的可危及生命。

网上列举的抗过敏食物，虽然对健康没
什么坏处，不过，它们并不能迅速且完整地切
断上述过程，因此不能产生预防过敏的效果。

炉甘石洗剂能治皮肤过敏？
真相：其主要起物理防护作用
炉甘石洗剂是一种十分常见的皮肤外用

药，世界卫生组织也将炉甘石洗剂列入儿童
基本用药目录，将其推荐为婴幼儿优先使用
的安全药物。同时，炉甘石洗剂价格亲民、使
用便利，因此其深受欢迎，成为不少家庭的

“万能皮肤药”。
炉甘石洗剂属于振荡剂，主要由炉甘石、

氧化锌、甘油和水组成。其中，炉甘石是一种
矿石类药物，主要含不溶于水的天然碳酸锌，
能部分吸收创面分泌液，具有收敛、保护的作

用；氧化锌则具有消炎、干燥、吸附、保护和弱
收敛的作用；甘油则具有较强的吸湿作用。

过敏性皮炎患者使用炉甘石洗剂，可起
到止痒、抗炎、消肿、隔离过敏原的作用。但
涂炉甘石洗剂更多是起物理防护作用，主要
是改善症状，可治标但未必能治本。

忌口可缓解过敏症状？
真相：要确定过敏原而非盲目忌口
网上有种传言称，出现过敏症状，首先要

做的就是忌口，不要吃海鲜、热带水果、鸡蛋、
牛奶、坚果、豆类食物。那么，这种说法是否
正确呢？

出现过敏症状后，首先要确定过敏原，
而非盲目忌口。确实因吃某种食物导致过
敏就需要忌口，但要“忌”的是导致过敏的食
物。导致过敏的食物种类非常多，远超传闻
中所罗列的种类，如芹菜、西红柿、桃、樱
桃、苹果等蔬菜、水果，也同样会导致人体过
敏。

过敏体质的人一定注意，不要去“招惹”
过敏原，需严格忌口过敏食物，包括含有过敏
原成分的加工食品。

这些抗过敏小妙招都是“坑”

有一种形象的比喻，
这么形容颈椎的受力：

人在直立时颈椎支撑
头部所受的力，相当于有
一个刚出生的婴儿骑在脖
子上。

人在办公室埋头工作
时，颈椎所受的力，相当于
一个三岁小朋友骑在脖子
上，一骑就是几小时，想想
就觉得累……

如果低头盯着手机和
平板电脑不放，就相当于
脖子上骑着一个小胖孩。

现代人天天上班忙于
工作、下班做“低头族”，长
此以往，就会让颈椎的生
理曲度发生改变，变得僵
直甚至反弓。

生理曲度改变之后，
会让颈部的肌肉更加紧
张，甚至让颈椎不稳和滑
移，接着椎体和间盘发生
各种退变，压迫神经，那时
候你的颈椎就真的“老”
了。

颈椎病常见的症状有
哪些？

颈椎病常见的症状就是脖子和肩胛
区酸痛、头痛、头晕、睡眠差、记忆力下降。

如果严重起来，还会手臂麻木、走路
不稳、感觉减退、肌肉萎缩、大小便困难，
让你的生活质量严重下降。

现在颈椎病发病人群正在年轻化，不
少小朋友都已经开始出现颈椎病的症状
了，所以每个人都应行动起来，保护好自
己的颈椎！

有啥保护颈椎的办法呢？
这里教大家4个简单有效的动作，让

你的颈椎更健康。
1.屈伸动作。轻轻低头，慢慢仰头，

舒缓我们的肌肉。
2.耸肩、缩脖、活动肩胛。
3.头手对抗。双手交叉，置于脑后，

头往后用力，手往前用力，进行头手对抗，
坚持20秒。

4.晚上回家，可以练习“小燕飞”。这
套动作对腰椎和颈椎都有好处，睡觉前练
习起来，第二天精神也会变好。

简单的四个动作，大家平时要练起
来，当然也需要改善日常习惯，走路别看
手机，控制自己使用手机的时间。
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