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根据流行病学研究，

我国慢性阻塞性肺病患病

率为13.7%，慢阻肺患者已

达1亿多人。近日，中国医

学教育协会专家发布共识

指出，慢阻肺是一种可以

预防和治疗的疾病，中医

“六字诀”能改善稳定慢阻

肺患者的体能和生活质

量，建议患者在专业指导

下，每周进行至少3次运动

康复训练，持续6~12周。

“六字诀”是我国古代

流传下来的一种养生气

功，通过呼吸导引调节脏

腑功能，达到防治疾病的

作用。“六字”指的是“嘘、

呵、呼、呬、吹、嘻”，发音时

唇齿喉舌部位不同，可牵

动不同脏腑经络运行。这

种功法重在专注，念字时

几乎无声。具体做法如下：

“嘘”字功平肝气。两

手松开，自小腹前缓缓抬

起，掌心向上，收至腰间，

身体向左转，穿右掌向前

平伸至右掌抬平，吐“嘘”

字，右掌收回至腰间，身体

转正，随后身体向右转，穿

左掌向前平伸至左掌抬

平，吐“嘘”字，左掌收回至

腰间，身体转正。重复上述

动作，6次为一遍。

“呵”字功补心气。双

手掌心朝上向前伸，身体

微微下蹲，提肘，捧掌起

身，捧掌至颈前，目视掌

心，手向内合，手心向下；

翻掌，双手手背相对，向下

穿掌，念“呵”字，同时穿掌

直至腹前；手心向下，向外

划弧拨掌，翻手捧掌起身。

重复上述动作，6 次为一

遍。

“呼”字功培脾气。转

掌，掌心向内，收回至腹

部，起身。双手向外开，手

心向内，微微下蹲，念“呼”

字，直至外开的双手似抱

一个大球。而后起身，双手

收回至腹前。重复上述动

作，6次为一遍。

“呬”字功补肺气。两

臂垂落。两手从小腹前抬

起，掌心向上，逐渐转掌心

相对，至两乳平，两臂外

旋，翻转手心相向成立掌，

落肘夹肋，展肩扩胸，含头

缩颈，两立掌向前推，双膝

微微下蹲，念“呬”字。两掌

外转收回到胸前，落肘夹

肋。重复上述动作，6 次为

一遍。

“吹”字功补肾气。松

腕伸掌，手心向下，两臂外

开至身体两侧，划弧至后

侧腰部，两掌下滑前摆，身

体微微下蹲，念“吹”字。双

手摆至身体前侧，两掌收

回至肚脐两侧，双腿直立。

双手顺腰带（磨带脉）划弧

至腰后方。重复上述动作，

6次为一遍。

“嘻”字功理三焦。两

手垂落至身体两侧，低头

下看，两膝弯曲，两手转

掌，手背相对，提肘抬掌，

在头前上方向两侧打开，

至两侧平举。两手收回，从

胸前下按，念“嘻”字，两手

继续向下向两侧摆开至身

体45度夹角。两臂垂落。重

复上述动作，6次为一遍。

（据《生命时报》）

俗话说，十伤九腰。生

活中，不少人都有过“闪

腰”的经历，但我们常说的

“闪腰”究竟“闪”在了哪

儿，并没有太多人清楚。

韧带或肌肉损伤。通

常，大家口中的“腰闪了”是

指腰背部急性扭伤，多是韧

带、肌肉等软组织受损造成

的。突然的外力撞击、超负荷

负重、脊柱过度扭转牵拉，或

长时间维持固定姿势等，均

可导致软组织受损，甚至撕

裂，产生无菌性炎症。这种

“闪腰”后，患者常有牵扯或

撕裂样疼痛，可出现局部肿

胀，活动也会受限。

腰椎小关节紊乱。数据

显示，腰椎小关节承载了脊

柱 33%的静态负荷和 35%

的动态负荷，可谓“人小力

量大”。但腰椎本身的结构

不太稳定，如果加上外伤、

退变等原因，可加重小关节

负担，导致半脱位、脱位或

滑膜嵌顿，出现腰椎小关节

紊乱。如果腰“闪”在这里，

腰椎活动会明显受限，出现

腰背部胀痛或酸痛，严重时

可放射到臀部、大腿，患者

不敢直立身体，甚至卧床不

能起，翻身都困难。

胸腰椎压缩性骨折。

在骨质疏松情况下，尤其

是老年群体，即使突然打

喷嚏、搬重物等轻微暴力，

都有可能发生胸腰椎压缩

性骨折，也就是椎体被“压

扁了”，情况较为严重。如

果椎体压缩程度不大，疼

痛不剧烈，可选择保守治

疗，比如卧床休息、热敷、

功能锻炼、支具固定等。目

前，随着医学技术的发展，

微创经皮椎体成形术有助

患者稳定骨折，恢复椎体

高度。不过，存在神经受

压、功能下降的患者，需进

行微创或开放性椎管减

压、脊柱固定手术。

“闪腰”的程度可大可

小，出现以下情况需格外

注意，尽快就医：一是疼痛

程度剧烈，日常活动受限；

二是经休息后疼痛难以缓

解，甚至加重；三是出现疼

痛向下肢放射，伴有麻木、

乏力等神经症状；四是经

常出现“腰闪了”的情况。

（据《生命时报》）

68 岁的胡奶奶近几

个月来总是浑身乏力，吃

得越来越少，前几天在家

中突然晕倒被送医，检查

发现竟患上了重度贫血，

而究其原因竟是长期吃

隔夜菜惹祸。

家住汉口的胡奶奶

一个人独居，生活节俭。

她总是一次做两天的饭

菜，每顿吃的时候再拿出

来加热一下。最近几个月

来，胡奶奶总是感觉浑身

没劲，爬个楼、遛个弯都

觉得气喘吁吁，有时看见

荤菜还恶心想吐，什么都

吃不下。前几天，胡奶奶

在家中突然晕倒，面色苍

白，邻居发现后赶紧将其

送往武汉市中心医院。血

常规结果显示全血细胞

减少，血红蛋白只有60g/

L，属于重度贫血。血液科

赵娟博士仔细询问病史

得知，胡奶奶多年来长期

吃隔夜菜，平时摄入肉类

也很少，考虑为巨幼细胞

贫血。

入院后经过详细检

查，证实了医生的判断，

胡奶奶血液中的叶酸、维

生素B12缺乏。吃隔夜菜

怎么会导致重度贫血？血

液内科主任王红祥介绍，

巨幼细胞贫血是一种常

见的营养不良性贫血，主

要是体内缺乏维生素B12

和叶酸所致。长时间烹饪

会破坏食物中的叶酸和

维生素 B12，这两种物质

是红细胞更新所必需的

原料。一旦缺乏，会导致

DNA合成障碍而影响红

细胞的成熟，引起巨幼细

胞贫血。（据《武汉晚报》）

糖醇食品或致腹泻
消化功能弱尽量少吃

腰椎间盘突出
两种情况得手术

腰椎间盘突出症要不要做手

术？该何时做手术？

当患者出现如下两种情况的时

候，医生会强烈建议进行手术——

一种是肌力改变，即患者突然间发现脚动弹

不了，比如抬不起来、踩不了地；一种是患者

大小便出现问题时，比如小便无力，大便失禁，包括肛

周麻木等。

腰椎间盘突出症的手术是一个择期手术，它的主要决策

是由患者来做出的。当患者的症状经过保守治疗无效或者效

果不佳，特别容易影响工作与生活的时候，即是一个常见的

手术指征。 （据《健康时报》）

近年来，随着大众生

活水平的提高，消费者越

来越关注健康，各类低

糖、代糖食品受到市场欢

迎。

近日，一则关于某互

联网平台向用户赠送月

饼，却导致多人腹泻的新

闻引起了网络热议。原

来，在该月饼配方当中，

糖醇完全取代了蔗糖，而

过高的糖醇含量极有可

能引发腹泻。

值得注意的是，日常

生活中常见的细菌、病毒

等感染导致的分泌性腹

泻，和食用过量糖醇引发

的渗透性腹泻并不一样。

分泌性腹泻“里急后重”

的症状，在渗透性腹泻中

很少见。应对糖醇引起的

渗透性腹泻，只要禁食，

等待糖醇被完全排出，腹

泻症状就会完全消失，而

感染导致的腹泻，禁食是

没用的。除了腹泻，糖醇

导致的常见的不耐受症

状还有排气增加、腹胀

等。

消化功能弱或患有

肠道功能疾病的人，如肠

易激综合征患者，需要尽

量少吃糖醇。从最新研究

结果来看，山梨糖醇、木

糖醇、麦芽糖醇，成年人

一次性摄入十几克就可

能导致腹泻，而很多饮料

都在用的赤藓糖醇，一般

摄入五六十克才会导致

腹泻。

如何减低糖醇带来

的腹泻风险？专家建议，

把糖醇加入完整餐食当

中，不吃只含有糖醇的食

物，就能改善吸收。而富

含 FODMAPs 物质的食

物（如富含乳糖的牛奶、

富含山梨糖醇的西梅），

以及富含膳食纤维的一

些食物（如燕麦、全麦粉

含 量 很 高 的 全 麦 面 包

等），由于本身就难以消

化，就更不适合与糖醇一

同食用。（据《科技日报》）

中医“六字诀” 防治慢阻肺

长期吃隔夜菜 吃出重度贫血

十伤九腰，闪腰到底闪在哪儿？


