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治疗肚子痛要找准对应科室
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肚子绞痛挂什么科？
肚子一痛就浑身没力怎么
回事儿？无缘无故突然肚
子痛、拉肚子严重？郑州市
第二人民医院消化内科一
病区主任辛克北提醒，突
发的剧烈性肚子痛绝对不
能大意，需马上就医。

辛克北说，为了肚子

痛时不走冤枉路，最好第
一次就找准病灶的对应科
室。

1.上腹部、左上腹部
疼痛，同时伴有腹胀、反
酸、烧心、嗳气、黑便等异
常情况，考虑胃、十二指肠
病变，建议挂消化内科。

2.肚脐区域、下腹部

疼痛，同时伴有腹泻、便
秘、便血等异常情况，考虑
肠道病变，建议挂消化内
科。

3. 右上腹剧烈疼痛，
吃油腻食物后疼痛加重，
或伴有皮肤巩膜发黄、尿
黄，考虑胆囊、胆道疾病，
建议挂肝胆外科。

4. 右下腹部剧烈疼
痛，很大可能是阑尾炎，尤
其是转移性右下腹痛（开
始为上腹痛，后转移到右

下腹痛），建议挂胃肠外科
或普外科。

5.一侧腹部绞痛，同时
伴随尿道放射性疼痛，或
有尿急尿痛等症状，考虑

泌尿系统问题，建议挂泌
尿外科。

6.疼痛部位偏上（上
腹部再偏上），同时觉得
乏力、出汗或胸痛，考虑心
脏病变，建议挂心血管内
科。

7.女性下腹疼痛，大小
便正常，有月经不调、阴道

出血等情况，建议挂妇科。
“如果突然肚子特别

痛，痛得想嗷嗷叫，建议挂
急诊。”辛克北说，出现一
般的肚子痛，不是很剧烈，
又无法确定具体在哪儿。
可以考虑挂消化内科，通
过医生的诊断来排查病痛
原因。 （据《大河报》）

中医认为，指为筋之
梢，舌为肉之梢，发为血之
梢，齿为骨之梢。人体末梢
与脏腑相互关联，老年人
注重四梢的养生保健，有
益于健康长寿。

练筋

锻炼筋骨，首选八段
锦或易筋经，这两种功法
简单易学，动作柔和，很适
合老年人练习。大家可以
跟着视频或教练练习，刚
开始动作幅度不要太大，
强度不要太大，力求动静
结合、张弛有度。

中医认为，八段锦或
易筋经柔筋健骨、养气壮
力，具有行气活血、协调五
脏六腑之功能。长期练习
能缓解疲劳，对神经、心血
管、消化、呼吸及运动器官
都有良好的调节作用，更
可缓解颈肩腰腿痛。

搅舌

可以通过“搅舌吞津”
这种舌头操来锻炼舌头，
舌头抵住上颚和下颚，左
右各转36圈。舌神经连着
大脑，当人体衰老时，最先
出现的信号可能会是舌头
僵硬，所以经常运动舌头
可以间接地对大脑进行刺
激，还能刺激唾液分泌，改
善脾胃功能，从而达到强
身健体之目的。

梳发

发为血之梢，头发是
人体气血之余。老年人可
每天用手梳头发300下，从
前往后梳头，每个地方都
梳到，经常梳头可加强对
头皮的按摩，疏通血脉，促
进头部血液循环，使头发
得到滋养，从而牢固发根，
减少脱发现象。头部也是

中枢神经所在，每天梳头
发还能缓解头痛、健脑提
神、解除疲劳。同时，用手
梳头发，也可以改善手部
血液循环。

叩齿

老年人在晨起或睡前
都可以进行叩齿练习。先
叩大牙，再叩门牙各36次。

叩齿应注意用力中等
而均匀，宜缓、稳，勿用力

过猛，感觉到牙龈有轻微
震动就可以了。

经常叩齿，能兴奋牙
体和牙周组织的神经、血
管和细胞，促进局部血液
循环和经络畅通，增强牙
体和牙周组织的抗病能
力，使牙齿变得更加坚硬
稳固、有光泽。

因为唾液有灭杀微生
物、健齿助消化等功效，若
叩齿之后，配合吞咽唾液，
效果更佳。（据《健康报》）

老年人锻炼四梢可延年益寿

小暑节气加上近日的
降雨，湿热交加，真是“小
暑大暑，上蒸下煮”。专家
提醒，雨后的高温天气容
易诱发各种炎症，中老年
人及过敏体质者尤其要注
意。

小暑节气湿度大、温
度高、气压低，空气中的过
敏物质不易散发，造成局
部浓度过高，人体皮肤接
触及吸入量增加，再加上
蚊虫活动加剧，出现皮肤

过敏、虫咬皮炎、湿疹的
患者很多。读者耿女士最
近一直感觉家里潮湿闷
热，身上的汗黏黏的，于
是经常对着空调吹。前几
天她起床后发现双手指
关节不听使唤了，手指还
疼，到医院后，被诊断为
类风湿关节炎。对此，内
分泌专家解释说，一般风
湿病多发于春冬季，但是
现在的夏天，人们经常在
空调房里吹冷风，吃生冷

的食物，容易让风邪、寒
邪、湿邪交织在一起，诱
发风湿性疾病，或使原有
病情反复。免疫力较差的
中老年人和写字楼里穿
得单薄的女青年都容易
中招。

黄先生在一家IT公司
工作，今年入夏以来，每天
加班到深夜，最近感觉膝
盖疼痛，且越来越剧烈，到
医院就诊才发现患上了滑
膜炎。据疼痛科的医生介

绍，滑膜炎与外伤和受寒
冷刺激有关，夏季降温切
不可对着空调猛吹，否则，
除了引发滑膜炎，还可能
引发颈椎病及其他骨关节
疾病。为此，男士在空调房
间最好穿长裤，空调温度
以27℃为宜。女士可以用
大披肩护住腿部或肩颈部
位。人们要少吃冷饮，勿长
时间在潮湿的环境中逗
留，有不适症状及时就诊。

（据《生命时报》）

痢疾克星马齿苋
马齿苋，又名长寿菜、马踏菜，夏秋采收，入食多

鲜用，入药则鲜用、陈用均可。
中医认为，马齿苋性寒味酸，入大肠、肝、脾经，有

清热解毒、消痈利湿之功，适用于湿热或热毒所致的
痢疾、痈肿和淋症等。

马齿苋性寒、滑利，最常解血分及大肠热毒，为中
医临床治痢常用品。药理研究表明，马齿苋有抗菌作
用，对痢疾杆菌有抑制作用，对伤寒杆菌、大肠杆菌及
金黄色葡萄球菌也有一定的抑制作用，这与中医治痢
不谋而合，因而其有“痢疾克星”之称。另外，经常食用
马齿苋对降低血糖浓度、降低血脂、保护心血管有一
定作用。以下两款食疗方供读者选用。

马齿苋粥
马齿苋30克（鲜者加倍）、大米100克、白糖适量。

将马齿苋择净，放入锅中，加清水适量，浸泡５～10分
钟后，水煎取汁，加大米煮粥。待粥熟时调入粥中，放
入白糖，再煮一、二沸即成，每日１剂（如图）。可清热
解毒、消痈利湿，适用于湿热或热毒痢疾、泄泻、疔疮
疖肿、热淋等。

清炒马齿苋
将马齿苋择净，切段备用。锅中放植物油适量烧

热后，下葱姜爆香，而后下马齿苋翻炒，待熟时调入蒜
泥、食盐即成，每日１剂。可清热利湿，适用于湿热痢
疾、泄泻、热淋等。 （据《大河报》）

养心安神这样按
按劳宫穴、内关穴、神门穴 将拇指、食指相对

呈钳状，放在每穴位正反两面进行挤压，用左手按压
右侧穴位，右手按压左侧穴位，每日2次，每次10～20
分钟。可养心安神。

按压肚脐 肚脐即神阙穴，每晚睡前用食指按压
5～7分钟，可敛心静气，助眠，缓解便秘。

擦涌泉 失眠、心悸者，可于临睡前擦涌泉，方法
是：两手搓热后，用右手中间三指擦左足心，至足心发
热为止，然后依法用左手擦右足心，共擦四次。可缓解
失眠、心悸等症。

踏豆按摩法 取绿豆500克，用铁锅以文火炒热
后倒入盆中，待温度适宜时，将双脚洗净擦干踩踏绿
豆，可于每晚睡前1小时踩踏30分钟左右，可引热下
行，养心安神，有助睡眠。 （据《大河报》）

在疼痛的急性发作期
主要是卧床休息，平时可
以勤活动、加强颈背部和
腰背肌锻炼。总的来说，保
守治疗需注意以下三点：

●注意姿势 坐姿挺

拔，最糟糕的坐姿是前倾
约70°，此时腰椎的负荷
为正常的2.5倍。

●加强活动 伏案工
作30分钟要起来活动一下
颈腰椎，工作60分钟起来

走一走。玩电脑、玩手机、
画画、开车等都是常见的
肌肉劳损诱因。

●肌肉锻炼 最好的
锻炼方式是蛙泳，出水换
气时需抬头、挺腰。而最经

济的方法是“小燕飞”。
如果已经出现了手脚

麻木、疼痛、无力、大小便
困难、肛门周围麻木等情
况，则需要尽早到医院就
诊。 （据《华商报》）

天气湿热要注意防病

颈背腰痛需注意3点


