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很多人都有过落
枕的经历。这时候往
往大家的第一反应是
按摩脖子。其实，这样
做未必管用。缓解落
枕不适的“机关”藏在
腋下。下面就教大家
三个缓解落枕不适的
动作：

1、用手指按揉腋下
部位；2、抬起落枕一侧
的手臂，向后提拉20秒
钟；3、抬起落枕一侧手

臂，向上抬起并伸展。
为什么落枕了不

管脖子要按腋下呢？
这要从落枕形成的原
因说起，落枕其实是压
迫到了腋下的神经，腋
下以及脖子是由同一
条神经相连。如果晚
上睡觉时姿势不对，就
会持续压迫腋下，结果
就导致了落枕，自己颈
部疼痛。因此，想处理
落枕时，按摩腋下才是

重点。
此 外 ，要 提 醒 大

家注意的是 ，落枕之
后不要强行屈、伸、旋
转颈部 ，更不要自己
盲目按摩 ，否则可能
让颈部肌肉“伤上加
伤 ”。但如果三天两
头脖子痛 ，还伴随头
晕头痛、手臂麻木、腿
脚无力等症状 ，很可
能 就 不 是 落 枕 那 么

“简单”，而是颈椎出
了问题 ，要及时就医
检查。 岳剑宁

落枕揉腋下

古人从农历五月就开
始驱毒避邪，疗疾养生。夏
季艾灸正当时，正确的艾灸
应该如何做？

艾灸有冬病夏治之效
作为艾草的常用方法，艾

灸主要有3种功效。
温经散寒：治疗寒凝血

瘀、经络痹阻、气血运行不畅所
导致的关节疼痛、胃脘痛、腹
痛、泄泻等。

扶阳固脱：中气不足或是
中气下陷导致的遗尿、脱肛、子
宫脱垂、久泻久痢。

防病保健：调动机体的正
气使人精力充沛。一些冬季
容易犯的疾病，像关节疼痛、
胃痛、慢性支气管炎等，可在
此时艾灸。

施灸不超过一刻钟
盲目艾灸，有可能加重

病情。为了避免暗耗气血、伤
阴助火，艾灸建议自上而下：
先灸上部，后灸下部；先阳经
后阴经，从阳引阴而无亢盛之
弊；艾炷先小后大，壮数先少
后多。如果是艾炷灸，每个穴

位艾灸10-15分钟，可根据体
质和病情适当调整；如果是艾
条灸，距离一般在2-3厘米，
以施灸部位有温热感但又不引
起灼痛为度。上午人体阳气升
发，此时段艾灸属于顺势而为。

昏迷者、肿瘤晚期、糖
尿病、结核病、出血性脑血
管疾病(急性期)患者；皮肤
溃疡处、孕妇；过饥、过饱、
酒醉等不宜艾灸。 郭静

夏季艾灸正当时 祛湿抗病补阳气

夏季痛风易复发，很多人痛风
发作后会盲目吃治疗痛风的药来降
尿酸，但常事与愿违，疼得更厉害
了？专家表示，是吃药的时机不对。

尿酸降了 痛风更厉害了
痛风的典型表现为单水单钠

尿酸盐结晶所致的特征性急性关
节炎。高尿酸血症是痛风最重要
的致病因子。

尿酸盐结晶形成是多种因
素共同作用的结果，包括高尿酸
血症的程度、局部温度、其他溶
质、酸碱度，以及其他组织成分。
脱落的游离尿酸盐晶体或新鲜
沉积的尿酸盐晶体是强烈的炎
症刺激因子，诱发痛风急性发作。

多数指南推荐，降尿酸药物
应当在急性炎症控制1到2周后
开始应用。血尿酸突然降低可
使已形成的尿酸盐结晶从关节
滑膜脱落，引起痛风发作，尿酸
降低速度越快，引发急性痛风
发作的可能性越高。

痛风急性发作 先抗炎镇痛
治疗痛风包括痛风急性发作

期抗炎镇痛治疗与降尿酸治疗。
在痛风的急性发作期镇痛：

治疗的首要目标是及时快速地
缓解疼痛。主要治疗药物包括
非甾体抗炎药、秋水仙碱、糖皮
质激素及生物制剂。降尿酸治
疗：降尿酸治疗的目标是预防急
性痛风发作，预防痛风石产生，促
进痛风石溶解，预防慢性痛风性
关节炎的出现。

因此，在痛风急性发作期应
进行抗炎镇痛治疗，而不是在未抗
炎的同时强效降尿酸。 张警丰

吃药降尿酸
为啥痛风更厉害了

◆卧床静养隐患大
髋部骨折与其他部位骨

折最大的不同是，髋部骨骼
所构成的髋关节是身体的主
要承重关节，骨折发生后，大
腿活动时，肌肉收缩力和外
旋力导致骨折端不稳定，常
引起剧烈疼痛，患者基本上
只能卧床，疼痛才能减轻。
在骨折复位良好的情况下，
卧床静养的时间至少在两三
个月甚至更长时间。然而长
期卧床会有很多健康风险，
包括肺部感染、血栓、褥疮
等，另外，泌尿系感染也是需
要特别关注。

这里还要算一笔经济
账，很多人会以为在家静养更
省钱，其实不然，人工髋关节

现已纳入国家集采，髋关节置
换手术费用大幅下降，一般来
说，住院总费用两三万即可解
决。老人骨折后如果选择卧
床静养，对护理人员的专业性
要求非常高，如果聘用专业的
护理人员，三个月下来费用同
样不菲。

◆最好48小时内手术
目前，髋部骨折48小时

内手术是现阶段的普遍共识，
且入院后手术每延迟10小
时，术后1年内死亡率增加
5%。这是因为如果没有及时
手术，除了有上文提到的风险
外，老人因为骨折导致疼痛，
身体处于应急状态，对身体各
方面的机能冲击比较大，每迟
一天手术，老人的身体机能下
降的程度都会加重，即使做了
手术，也会影响患肢功能恢
复，甚至降低患者将来的生活
质量和缩短生存时间。

老年人发生髋部骨折后
及时手术，并通过快速康复早
期离床活动，可明显减少和避
免如栓塞、肺炎、褥疮、泌尿系
感染等并发症的发生，尽快
地恢复患者的行走功能。
◆手术后尽早进行康复训练

手术对髋部骨折的治疗
至关重要，但并非所有的老
人都适合手术，盲目手术，则
可能导致围手术期并发症发
生率高、住院期间和出院后
死亡率高。

评估老人能否手术的主
要评价指标是老人的基础疾
病与身体各项机能情况。比
如说，大面积脑梗导致老人
跌倒所致的髋部骨折，那么
救治的当务之急就不是骨
折，而是脑梗。再以血糖为
例，如果老人本身有糖尿病，
血糖没有控制好，这时贸然
做手术会增加手术切口的感

染风险，即使没有感染，高血
糖也会使伤口愈合缓慢。另
外，手术本身也可导致身体
的应激反应，若本身血糖异
常，再加上手术所致的应激
反应，可导致血糖持续升高，
甚至出现酮症酸中毒昏迷现
象，显著增加患者的死亡风险。

另一种情况是老人平时
没有糖尿病，但骨折后送入
医院一检查，血糖非常高，这
种情况可能是骨折后身体出
现的应激反应，就需要医生
加以甄别，如果是后者的话，
可使用胰岛素等药物帮助老
人快速控制血糖，最佳手术
时机就不会错失了。

老人是否正在服用抗凝
药，也是能否立即手术的评估
指标之一。如果老人一直都在
服用抗凝药，立即手术可能会
增加术中出血量，一般情况需
要停药一周后才能手术。陈辉

髋部骨折，是静养还是手术
老年人身体协调能力变差，易摔倒，加上多伴有骨质疏松，非常容易骨折。其中，

以髋部骨折最为多见。数据显示，老年髋部骨折一年内的死亡率可达20%～30%，致残
率高达50%。遇到髋部骨折，家人常常会陷入纠结：到底是尽早手术，还是慢慢调养？
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