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颈肩腿痛是临床常见疾病，不少
战友饱受这些疾病困扰。中医穴位按
摩疗法，主要是通过刺激肌体穴位的
方式，有效激活人体自我调节和自我
修复能力，以达到治疗目的。长期的
临床实践证明，该疗法对于治疗颈肩
腿痛，具有简便易行、安全可靠、副
作用小等特点，疗效明显。

拇指按压颈夹脊穴

位法防治颈椎疼痛

【典型案例】某保障队战士小梁颈

部曾在训练中受过伤，后经医院确诊

为颈椎骨质增生。发病时，颈椎疼痛

常会伴随头痛头晕，严重时还会视线

模糊看不清东西。前不久，他听说卫

生员小刘在培训中学会了一套治疗颈

椎病的新方法，于是决定来试一试，

没想到疗效还真不错。

【按摩方法】患者呈坐姿，按摩人
员立于背后，用拇指指端按在患者疼
痛关节对应的颈夹脊穴上，持续用力
按压 1分钟。按摩时，一般用左手拇
指按压右侧颈夹脊穴，右手拇指按压
左侧颈夹脊穴，也可两手拇指对称按
压同侧穴位。

穴位分布：颈夹脊穴位于第一颈
椎至第七颈椎各棘突左右两侧 0.5 寸
（约 1.6 厘米） 处，每侧 7穴，左右共
14穴。
【预防小贴士】颈椎病形成“非一日

之寒”，平时预防是关键。养成仰卧或
者侧卧的睡眠习惯，避免长期趴卧或弯
曲颈部，所用枕头高度一般以 10至 20
厘米为宜；头颈部可多做水平左右摆头
动作，头部摆动范围在 60至 80度之间，
转动时速度要慢，这样可改善颈部血液
循环，有助于增强颈部肌肉力量；平时
端坐、站立、行走时应尽量保持两眼平
视，保持肩颈自然放松。

拇指按揉肩髃穴位

法防治肩部疼痛

【典型案例】某部士官小吕热爱篮

球运动，曾因打篮球造成右肩关节脱

位。前不久，小吕右肩突然出现疼痛

症状，晚上时常被痛醒。经检查，被

确诊为肩周炎。军医根据小吕的病

情，每天对他的右肩髃穴进行按摩，

并辅以中药贴膏进行治疗。不到一个

月，小吕的肩痛症状得到明显缓解，

复查后发现肩部炎症消失。

【按摩方法】患者呈坐姿，按摩人
员立于身侧，用手托起患者肘臂，将
上肢外展上臂平举成 90度。另一手拇
指指端按在患者肩髃穴上，其余四指
自然卷屈轻扶肩部，以腕关节带动拇
指进行不间断、有节律的回旋揉动，
使产生的外力轻重交替、持续不断地
作用于肩髃穴上。

穴位分布：肩髃穴位于肩峰前下
方肩峰与肱骨大结节之间的凹陷处。
将上肢外展平举 90度左右时，锁骨关
节前部呈现出前后两个凹陷，前一个
凹陷就是肩髃穴。
【预防小贴士】在生活训练中重视

肩部保护，平时多做伸展运动和肩关
节活动，加强肩关节周围韧带和肌肉
锻炼；尽量减少单肩背包，因为单肩
背包会使人不自觉地抬高肩膀以稳住
背带，肩背部肌肉长期处于收缩状

态，容易引起肩背部酸痛。

三指叩点鹤顶穴位

法防治膝关节痛

【典型案例】某船运大队上士小罗

患有风湿性膝关节炎，接受治疗时，

中医理疗专家将穴位按摩治疗的方法

和技巧教给了小罗，方便他平时自我

治疗。小罗坚持每天按摩鹤顶穴，关

节疼痛现象明显减轻，随后他将这套

疗法传给不少患有类似疾病的战友，

被大家誉为“小神医”。

【按摩方法】 患者仰卧，下肢伸
直，按摩人员坐于小腿侧，用中指指
端着力，拇指、食指的两个指面分别
抵住中指末节的前后两侧，以腕部或
前臂部发力，叩点在鹤顶穴上。操作
时，垂直向下叩点鹤顶穴。

穴位分布：鹤顶穴位置在膝部的
髌骨上缘正中凹陷处。
【预防小贴士】 注意合理饮食，

多吃新鲜蔬菜、水果等富含维生素 C
的食物；冬季做好膝关节防寒保暖，
长途行军后用热水泡脚，以加强血液
循环、消解关节疲劳；海训前要适当
热身，炎热天气时避免猛然下水，防
止膝关节瞬间受到冷水刺激引发病
变。
（梁建才、本报特约记者 姜博西

整理）
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春节过后，有一次刚结束体能训
练，我照例带着卫生员去各营连巡
诊。刚到七连，下士小张就找到了
我，想拿点止痛膏和红花油。
“你哪里不舒服？”
“我的膝盖不知道什么原因就肿

了。”说着，小张摸了摸左侧膝盖。
“还有其他症状吗？”
“最近跑步时间一长，膝盖就有

些疼和胀，晚上睡觉时感觉特别明
显。”谈话间，我看了看他的膝
盖，已经开始浮肿，并有轻微的积
液感。结合最近气温骤降的情况，
我判断小张是因为寒冷天气下过量
运动造成的膝关节急性滑膜炎。我
让卫生员拿来理疗机，配上云南白
药喷雾，进行了 15分钟理疗，又给
他推按了膝部。十几分钟后，小张
症状有所减轻，于是我给他开了适
量的滑膜炎颗粒和消痛贴膏，并叮
嘱他要劳逸结合，避免高强度训
练。

滑膜炎是人体关节受外界刺激引
起关节液性质改变，致使滑膜产生反
应，表现为关节肿胀、疼痛。在此给
战友们提个醒，如果患上滑膜炎，我
们应注意做好以下几点：

积极正确治疗。遵循中医“通则
不痛”的原理，以祛风散寒、活血化
淤为目的，用理疗、推拿、热敷加上
口服滑膜炎颗粒等方法，循序渐进治
疗。

做好对应防护。避免引起创伤或
劳损的运动，减少膝部负重及屈伸活
动，当从坐姿变为立姿时动作要缓
慢。注意做好受损关节的保暖，冷刺
激会导致滑膜增生，减缓血液循环，
加重炎症。

改善不良习惯。科学制订计划，
坚持恢复性训练，增强膝关节周围肌
群的保护能力。改变加班熬夜等不良
习惯，注意合理饮食，补充足够的
钙、蛋白质和多种维生素，少食甜
食，以免加重病情。

特别需要注意的是，滑膜炎的早
期发现对于治疗非常关键，如果错过
最佳治疗期，就容易导致积液反复发
作，滑膜肥厚、粘连，影响到关节的
功能。

（侯俊涛整理）

关节肿胀
切勿大意

■新疆军区某团军医 陈维日

春回大地，万物生长。随着天气
转暖，春困成为许多战友的烦心事儿：
起床浑身无力、训练无精打采……本
期，我们来到第 76集团军某旅，一起为
战友支招驱走春困。

健健：康康，你看列兵小王一上课

就犯困，似乎怎么也睡不够，是不是生

病了？

康康：看到了。这叫“春眠不觉
晓，春困惹人恼”，气温升高已开始催
人进入“春眠”模式。

健健：确实如此，随着天气转暖，

人体皮肤末梢血液供应增多，供给大

脑的血液就相对减少，各器官负荷加

重。我看，实在不行就多睡会儿吧！

康康：春困可不能一睡了之。睡
眠时间过长会降低大脑兴奋度，使之
处于抑制状态，人会因此变得更加昏
昏欲睡，结果是越睡越困。

健健：这么说，驾驶员等岗位的战

友更得小心呢！

康康：的确如此。特别是在长途
行车中，因身心疲惫或环境单调产生

的“道路催眠”容易导致驾驶员反应迟
钝，造成交通事故。

健健：“春困不是病，困起来真要

命”，这可怎么办呀？

康康：别急，正确的做法是坚持早
睡早起，养成规律的起居习惯。官兵
每天应睡 7至 8小时，部队还可组织适
度午休，保证下午操课精力充沛。此
外，经常开窗换气，增加含氧量也很必
要。

健健：小王只是犯困，王班长还出

现了腹泻症状，这也是春困惹的祸吧？

康康：是有关系的。春天相对冬
天潮湿，容易湿困脾胃，降低人体消化
功能，造成整个脾胃的运作失常。王
班长饮食习惯不好的话，会增加肠胃
疾病发生的可能性。

健健：这个我知道！他喜欢吃油

腻的食物，还是个“烟杆子”，加剧了

脑缺氧的症状，尤其在咱高原地区，春

困会更加明显。

康康：这就要做到“三少三多”：少
吃酸食，多吃甜食；少食油腻，多吃水
果；少吸尼古丁，多吃蛋白质。调整好
饮食，春困也会远离你。

健健：感到困时，我的做法是泡一

杯茶。

康康：这是个办法！一是能提神
醒脑，起身泡茶的整个过程就能冲淡
睡意；二是能加速体内食物消化和废
物排放，缓解春困。此外，闻闻风油
精、清凉油、花露水也可驱除困意，增
强身体的兴奋度。

健健：说起兴奋度，加强体育锻炼

也很重要。

康康：没错，战友们应积极参加体
能训练，通过锻炼增加肌体和脑部供
氧，增强血液循环和呼吸功能，以保持
精神振奋，使全身充满活力。

健健：训练累了，还可以按摩太阳

穴，晒晒太阳，或采用听音乐、慢跑等

方式调节人体机能，使大脑中枢进入

清醒状态，从而消除困倦。

康康：那么，感到困倦就一定是春
困吗？

健健：不一定。我们也应预防一

些与春困症状类似的疾病。比如发现

自己健忘、便秘和情绪不稳定，就可能

是甲减作祟；肝炎前期，也会出现低热

嗜睡的现象。因疾病引起的春困，应

立刻去医院诊疗。

康康：一年之计在于春，让我们一
起叫醒春困，以崭新姿态投入新年度
练兵备战吧！

如何叫醒春困的你？
■段 青 张知瑞

健康话题

拔火罐是常见的中医治疗
保健方法，具有通经活络、消肿
止痛、行气活血等功效。春季
拔火罐，可以缓解疲劳、祛风散
寒、防治疾病。但战友们拔火
罐时一定要注意这些事项——

做好保暖措施。春季气温
回升，但阴寒犹存，乍暖还寒。
此时拔火罐要做好室内保温，
防止湿气侵入身体，时间控制
在 10到 15分钟即可。拔完火罐
后应及时穿衣，适当喝点热水，
暖暖身体。

做好皮肤保护。初春，天
气干燥容易导致皮肤干燥缺
水，拔火罐时应涂抹适量山茶
油等，避免皮肤出现皲裂。拔

完火罐后不宜立即洗澡，因为
此时皮肤毛孔张开，易受湿寒
侵袭。

拔罐后预防皮肤感染。拔
完火罐后，局部皮肤会变色，形
成紫色或暗红的罐印。罐印未
消前，不宜再拔火罐。拔罐后
若出现较大的水疱，应在消毒
后抽取疱液，保护好疱皮，外用
消炎软膏防止感染。

此外，发高烧的战友不宜
拔火罐。皮肤溃疡、水肿部位，
肌肉瘦削、骨骼凹凸不平、毛发
多等部位，也都不宜拔火罐。
饱腹和饥饿时也不宜拔火罐，
就餐1小时后拔火罐最为适宜。

（夏董财整理）

春季拔火罐注意事项
■第78集团军某旅军医 崔金浩

3月初，新疆军区某团组织军医及卫生员为驻地少数民族群众进行义诊活动。去年开始，他们将义诊活

动贯穿全年，坚持每月为当地百姓送医送药，赢得群众好评。图为该团卫生队副队长刘沛琦正在为阿依夏汗

老奶奶听诊。 易志明摄

春日的暖阳笼罩大地，为孕育生命
播洒充足的能量。新疆军区某团训练
场，官兵正在活动筋骨，为接下来的体
能强化训练进行充分热身。

热身完毕，组训排长刘威发话：“首
先来一组深蹲，20个，要求必须标准！”
“排长，深蹲是练啥的？”大学生士

兵小王问道。
“深蹲，专业术语叫做下肢推动模

式训练。从关节角度分析，主要是做髋
关节的屈伸、旋转和膝关节的屈伸；从
肌肉角度分析，主要是臀部肌群、大腿
前部肌群和股后肌群的参与。太专业
不容易懂，简单地说，主要是练习下肢
力量，是练习腿部肌肉的王牌动作。”面
对提问的突然“来袭”，刘威的临场回答
让战士们听得明明白白。对于组训者
来说，不仅要知其然，还要知其所以然，
才能更加科学地组织实战化练兵。
“下 面 开 始 训 练 ，1……2…… 注

意！上身挺直，目视前方，膝关节不要
超过脚尖！重来！”

排长刘威，一等功臣，单是军区级以
上比武竞赛，都不下 10次参赛，屡屡摘
金夺银，可谓身经百战。由他组织的体
能训练，要求严格。可战士们受不了了，
毕竟要求太“高”，没一会儿就冒汗了。
“排长，我们以前也没有这样练过

啊！”“是啊排长，这样对吗？为啥就不
能让膝盖超过脚尖呢？”

膝盖不能超过脚尖，这恐怕是流传
最广的训练“提醒”了。但这句“忠告”
究竟有多少科学依据，不仅是小王，大

部分战士对这个问题都不清楚。战士
们七嘴八舌，刘威要想镇住场，还真得
用点招数：“那我们来一个约定，如果我
能说出个一二三来，以后的训练必须老
老实实，不许偷懒！怎么样？”
“必须的！”战士们答道。
“那我就给你们讲讲，训练要做到

科学，必须要强调动作质量，注重动作
规范，这就对关节的运动范围提出了比
较高的要求。在做深蹲动作时，我们建
议膝盖不要超过脚尖，主要有两个方面
的原因：一是当膝盖超过脚尖时，会使
韧带和膝盖受力明显增加，膝盖受伤的

几率也会加大；二是深蹲的过程中，髋、
膝、踝三关节都有参与，不超过脚尖的
动作更符合解剖学、运动学原理，保证
髋、膝、踝三关节的协调运动，可以大大
提高训练效率。”

有言在先，这次训练，很扎实。
一阵挥汗如雨的训练下来，战士

们回到宿舍休息。但倔强的小王还没
有解开心中的谜团：膝盖超过脚尖，
一定错了吗？什么才是标准的深蹲姿
势？他软磨硬泡地拉着排长来到健身
房继续请教，分别给排长演示了徒手
深蹲、颈前负重深蹲、后背负重深蹲

三个动作。“排长，徒手我可以，但这
负重深蹲不超过脚尖，我实在是做不
到啊！”
“小王，你现在做不到，一是因为

刚开始就没有养成良好的习惯，二是
因为训练的时间还不够。膝盖是一
个枢纽关节，并不是一个承重关节，
要想膝盖保持稳定，需要和脚尖保持
同一个方向。深蹲训练本身就会让
肌肉、关节、韧带、软骨等承担压力，
对于没有经过训练的部位，突然受到
压力很容易受伤，而经过训练后的部
位受到同样压力就不会那么容易受
伤。正所谓训练的本质就是‘用进废
退’，在人体可承受的范围内，越练越
有力，越练越坚固。”
“那就是说，如果我训练得好，膝盖

受压能力会增强，即便我加大强度，也
不容易受伤？”
“是这个意思。但我给你几点建

议：首先要养成良好的习惯，不要贪图
多、高、快，要追求稳、准、进；其次要循
序渐进，由简单到复杂，如果不超过脚
尖蹲不下去，可以先从完成动作的四分
之一开始；先练徒手，再持器械，平稳过
渡，别着急，慢慢来；再次是安全训练，
自己的身体自己最清楚，训练的时候不
要耍威风逞强。”
“我一定跟着排长好好训练！”原理

清，方向明，小王当即表态。
在小王身上，刘威也逐渐明白：知

其然，更要知其所以然，对于提高战士
们的训练积极性一定会有帮助，他开始
见缝插针地把训练的方法原理讲给全
连官兵听。

果不其然，训练场上，官兵少了些
犹豫迟疑，多了些果敢勇猛。

深蹲 为啥强调膝盖不超过脚尖？
■李大远 陈洪佳
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