
腿抽筋 掐人中
腿抽筋怎么办？ 医学专家介

绍了几个办法， 可以有效缓解。 1、
用拇指或食指的指腹用力按压人
中穴， 直至穴位有酸胀感。 2、 立
即坐起， 腿伸直， 然后双手用力
将脚掌往脚背方向扳。 3、 用拇指
和食指压后脚跟两侧， 并用力上
下搓动。 4、 马上下床， 忍痛用患
足前掌向下蹬地。

图/文 陈望阳
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������清淡饮食 低钠、 高钾饮食能
降低血压， 建议多吃蔬菜、 水果
（富钾食物）、 坚果、 豆类及五谷杂
粮食物， 常吃大蒜， 少吃红肉 （猪
肉、 牛肉、 羊肉）， 多吃白肉 （即
鱼类与禽类)， 尤以鱼类为优； 烹
饪时尽量用植物油 （含不饱和脂肪

酸） 代替动物油 （含饱和脂肪酸）
以及各种人造黄油， 尤提倡用橄
榄油， 即所谓 “地中海饮食”。 研
究发现， 地中海饮食可以降低胆
固醇的沉积， 以减少患心脑血管
疾病的风险， 还可降低中风和记
忆力减退的风险。

戒烟限酒 研究发现 ， 吸烟
可使卒中死亡风险增加 1 倍， 吸
烟者卒中风险是不吸烟者的 2 倍，
被动吸烟者的卒中风险同样会增
加。 而饮酒者切不可贪杯， 男性
每日饮酒量不应超过 2 小杯， 女
性每日饮酒量不应超过 1 小杯。

控制体重 体重指数过高和
腹型肥胖均是卒中的危险因素 ，
超重和肥胖者可通过健康的生活
方式、 良好的饮食习惯、 增加体
力活动等措施减轻体重， 以降低
卒中风险。 适当有氧运动可降低
卒中风险， 建议健康成年人坚持
适当的有氧运动 ， 每周 3-4 次 ，
每次 40 分钟。

生活规律 生活饮食不规律，
熬夜加班， 精神压力大导致高血
压的患病年龄年轻化， 而高血压

是脑卒中最主要的危险因素。
防寒保暖 低气温可促使血液

中纤维蛋白原含量增加， 使血液浓
度增高， 导致血栓形成， 也可以使
外周血管紧张度增加， 血压升高，
增加卒中的危险性。 因此， 中老年
人在秋冬季节应注意防寒保暖。

心态乐观 乐观、 平和的心态
也是预防卒中不可缺少的因素， 需
要提醒的是， 预防脑卒中不是老年
人的事， 因此， 保持平和的心态也
不应是老年人的事， 而应从青年就
开始， 才能达到有效的防控目的。

湖南中医药大学第二附属医院
针灸中风科副主任、主任医师 李丹丹

张医生：
我今年 70 岁， 上个月因排尿

闲难、 上腹部隐痛到医院检查，
经 B 超发现除了患有前列腺增生
外， 左肾上腺还有一实质性肿块，
医生考虑这个肿块来自胃壁， 手
术切除后送病理报告为“胃间质
瘤”。 请问， 什么是间质瘤？ 是良
性还是恶性的？

读者 李先生
李先生：

中南大学湘雅医院主任医师罗
学宏回复， 间质瘤 （GIST） 是一类
起源于胃肠道间叶组织的肿瘤， 占
消化道间叶肿瘤的大部分， 发病率
约为 0.1-0.2/万， 男性稍多于女性。
发病部位以胃最多 ， 约占 60%-
70%， 小肠占 20%-30%， 结直肠、
食管<10%。 GIST 临床表现缺乏特
异性， 肿瘤较小时 （直径<5 厘米）
往往没有任何症状， 肿瘤较大时
（直径>5厘米） 可出现上腹部不适、
隐痛， 上消化道出血， 黑便等。

间质瘤是一种独立的肿瘤 ，
有良性， 也有恶性的， 但恶性居
多， 其恶性风险度评估主要依据
肿瘤大小及细胞分裂象。 目前诊
断 GIST 主要依靠胃镜、 消化道造
影、 CT 和正电子发射计算机断层
扫描 ( PET-CT ) 等。

外科手术是 GIST 的首选治疗
手段 ， 对于小于 2 厘米的肿瘤 ，
可以临床观察， 大于 2 厘米的肿
瘤建议手术治疗； 手术切除的原
则是保证切缘阴性的整块切除 ，
同时避免肿瘤破溃及肿瘤细胞的
腹腔种植。

张医生

■张医生信箱

������长期使用电脑及伏案工作者
最易诱发颈椎病 ， 引起颈背疼
痛 、 上肢无力 、 手指发麻 、 头
晕 、 恶心 、 呕吐 ， 甚至视物模
糊 、 心动过速及吞咽困难等症
状。 牵引是治疗颈椎病的有效方
法， 但不可盲目。

颈椎牵引的目的主要有两
个， 一是使颈椎椎间隙增大， 以
利于椎间盘减压、 纠正椎动脉扭
曲； 二是调节颈椎椎间孔大小，
以利于神经根减轻压迫。 然而，
牵引的疗效与牵引的设备、 牵引
重力、 牵引时间、 牵引角度等因
素关系密切， 如果处置不当， 非
但无效 ， 甚至会使原有症状加
重 。 那么 ， 牵引应注意些什么
呢？

首先， 应注意牵引的角度。
一般来说， 以轻度的前屈位， 即
头前屈与躯干呈 10-20 度角为
宜， 但也不是绝对。 对于颈椎间
盘突出、 椎体后缘骨刺形成的患
者， 不宜采用前屈位； 早期症状
较轻的患者， 以颈椎自然仰伸位
牵引较好； 椎管狭窄及黄韧带肥
厚的患者， 则应避免后伸位或仰
倾位牵引； 而颈椎生理曲度明显
变直的患者， 最好采取仰卧位睡
姿牵引， 再逐渐后伸牵引， 亦可
实行间歇式牵引， 以恢复颈椎的
正常生理曲度。

其次， 要注意牵引的重量、
时间。 牵引重量一般是从 3-5 千
克开始， 逐渐增加到 8-10 千克，
每次牵引的时间在 10-30 分钟，
每个疗程以 3-4 周为宜。 但具体
还应根据患者的具体情况和牵引
效果而定 ， 一般以牵引时无头
晕、 疼痛， 牵引后症状减轻、 无
疲乏感为宜。

最后， 还有一些人是不适合
做牵引治疗的。 1） 伴严重心脑
血管疾病者； 2） 颈椎严重退行
性改变、 骨桥形成者； 3） 颈椎
管骨性狭窄超过 1/2 的患者； 4）
严重骨质疏松、 椎动脉狭窄者；
5） 年龄低于 18 岁者； 6） 颈椎
骨折和椎体滑脱的患者。

湖南省职业病防治院康复科
副主任医师 孙丽华

■健康卡通

预防脑卒中 其实也简单

颈椎牵引
注意角度时间

�������入秋已深， 天气渐凉， 又到了脑卒中的高发季节， 面对这个
死亡率和致残率都极高的疾病， 该如何防控呢？ 其实并不难，
只要您能做到以下几点就能远离脑卒中。

★本次活动为公
益惠民活动，全程
不收任何费用，只
要你一个电话，书
本即可送到家！（仅限 50岁以

上人群申领）

免费领取热线：
今起免费发放

跟名医学养生
“巧吃核桃抗百病”

不花冤枉钱，健康活百年：5000 本慢性病康复宝典全国免费发放

糖尿病、颈腰椎关节病、心脑血管病、前列腺等疾病，均可参照此书自行调理痊愈

400-689-7536

揭开大脑与
中老年慢性疾病的关系

细心的人都会发现，一
个人身体好不好，看头就是
晴雨表。 面色红润，双眼有
神，头发乌黑，耳聪目明都
是体质健康的象征。 如果出

现视力下降，记忆力减退？头晕眼花，耳聋耳鸣，
脱发掉发， 那十有八九预示你体内已经开始滋
生慢性病了！

不同的慢性疾病， 表现在头上的症状又各
有不同。 如：糖尿病会导致视力下降，出现白内
障。高血压会导致头晕脑胀，冠心病则会引发耳
鸣加重， 颈腰椎关节疾病又会并发头痛或短暂
性昏厥等等。 为什么会出现这些的情况？

据悉， 由上海中医药大学福亨中医院荣誉
院长、原上海华东医院内科主任、曾担任多位国
家领导人保健医生 82岁高龄的中医泰斗纪本章
老先生亲自指导出版的《巧吃核桃抗百病》一书，
就详细介绍了全身慢性疾病与头部健康的关
系。纪老先生提出“人老头先老，百病先治脑”的
概念。 书中介绍了脑细胞减少是导致各种慢性
疾病的主要元凶，更用大量临床实例证实了“通
过巧吃核桃补大脑， 来康复多种慢性疾病的实
用方法”。 而且，纪老强调，中老年防治慢性病，
应该越早开始越好。 0731-88047325

这全新概念的提出， 一举颠覆了传统医学
对慢性疾病的治疗模式。通过巧吃核桃，不仅各
种头部病能快速消除， 多种慢性疾病临床康复
效果更是惊人。

该书不仅详细描述了如何通过巧吃核桃，
使高血压、糖尿病、冠心病、前列腺疾病等多种
慢性疾病得到逐渐康复的真实事例， 而且有近
万例终生吃药的患者通过巧吃核桃， 逐步摆脱
西药，过上了健康人幸福生活的真实案例，更有
大多数人并因此实现长寿目的。

数万慢性病患者：
读书解疑惑，在家康复少花钱

《巧吃核桃抗百病》一出版就受到很多患者
热捧，首批抢鲜读者更是坦言受益匪浅：

“这前列腺毛病吃药打针花了不少钱，根据此
书的方法，几个月下来，前列腺好了，肾不虚了，身
体好，活过百岁没问题！ ”

“高血压、冠心病吃药不少，参照书中的调理
方法，原来服用的西药几乎不吃了，心不慌头不
晕了，浑身舒畅，多年的腰腿痛毛病也不犯了。 ”

在中老年医促会的要求下，为造福百姓。 即
日起，《巧吃核桃抗百病》一书在全国免费赠
阅。 糖尿病、高血压、冠心病、颈腰椎关节疾病、
心脑血管疾病及并发症、 前列腺疾病、 失眠便
秘、耳聋耳鸣、视力下降、肾虚肾亏等患者均可
拨打 400-689-7536免费领取。

声明： 申领到本书者有机会享受数千元健康补贴

不花 1 分钱 教你《巧吃核桃抗百病》


