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现场教你“飞燕点水”

家住八方小区的黄爱莲老太太
今年76岁， 看了本报社区文化节健
康进社区的报道后， 早早来到活动
现场。

“我想早点来先跟专家聊一聊，
怕等下人太多轮不上我。” 黄爱莲
说，“我是来帮我儿子问的， 儿子今
年三十几，平时坐办公室较多，老听
他说腰椎、颈椎痛，要他去医院看看
又没时间，就想请专家支点招，有什
么办法缓解一下。”

黄老太太一说， 立马得到很多
老年人响应：“孩子大多是上班族，
没时间运动，这类问题太多了。”

长沙市中医医院针灸科主任熊
健现场教了大伙几个动作，叫“飞燕
点水”：俯卧在床上，把头、双手、双
腿同时抬起来，慢慢用力往后伸，最
后全身翘起来，只有胸腹部挨着床，
就成了一个“飞燕”的样子。坚持一
会儿后，慢慢放松，把手脚和头收回
来，重新俯卧在床上，休息一下后，
再练习。每天5分钟左右。

熊健说，“腰椎、 颈椎问题最重
要的还是要平时保持正确的姿势，
避免久站久坐， 不要长期维持一个
姿势，尽量睡硬板床。秋冬季节，注
意腰背部的防寒保暖。”

按压穴位赶走小毛病

活动现场还有一个穴位模型
图，通上电后，所有穴位一目了然。
熊健说， 生活中很多小毛病其实通
过按压几个穴位就能缓解。

人们常说的“掐人中”就是按
压人中穴， 人中穴位于鼻子下面、
上唇正中央的那条沟。用手指掐或
针刺该穴位是一种简单有效的急
救方法，常见的中暑、昏迷、晕厥都
有效。

3岁以下小朋友肚子疼， 可以
横推尾椎位置来按摩， 如果拉肚
子，则往上推；如果大便不通，则往
下推。

很多女性在秋冬季节有手脚冰
凉、痛经的毛病，可以在腹部拿艾叶
灸。中医中，“针灸”的“灸”，就是用
艾叶点燃，温灼穴位的皮肤表面，利

用热刺激来治病。 用一般药店就能
买到的艾叶卷， 点燃后放在离皮肤
3-5厘米的位置， 沿着肚脐眼位置
往下来回，连续灸20-30分钟，直到
皮肤出现温热潮红。

熊健提醒，按穴位不要用指尖，
因为指甲容易伤到皮肤， 而是要用
指腹，按压要用力，能感受到骨头的
力度。学生平时做的眼保健操，需要
按压时， 同样也需要感受到骨头的
力度，才能起到刺激穴位的效果。

膏方不宜全家一起吃

现场的另一大特色就是长沙市
中医医院推出的个性化膏方， 两百
多居民报名填表， 其中两人成为幸
运儿， 分别获得价值千元的个性化
膏方大礼包。

“你们的膏方和药店门口用锅
炒出来的有什么不同？ 我刚买了两
盒， 还是用比较贵的阿胶做的。”陈
老太咨询。

该院药剂科副主任谭文解释，
“药店、超市里卖的膏方一般是固元
膏，成分大同小异，一般都有阿胶、
红枣、核桃仁、黑芝麻等。这类膏方
成分比较简单， 有的居民买回家全
家一起吃，但每个人体质不同，并不
适合所有人服用。 并且这类膏方在
公共场合熬制，不管是卫生条件，还
是从业人员资质都不达标。”

谭文说， 正规的膏方是由经验
丰富的执业中医师， 根据每个人不
同体质开出处方， 由医疗机构利用
现代先进技术熬制而成。 以该院为
例， 今年将推出温阳培补膏等14种
经验膏方供群众选择， 起到滋补强
身、 抗衰延年、 治病纠偏的独特功
效。每种膏方只针对特定人群，每个
人具体用到的药方需根据个人情况
开出。

“膏方虽然好处多，但不一定所
有人都适用， 更不是越贵越好。”谭
文说， 体质健壮的青少年， 有急性
病、 部分慢性病发作的患者不适合
服用膏方。比如胃痛、腹泻、胆囊炎、
胆石症发作者， 慢性肝炎转氨酶升
高者等。

■三湘华声全媒体记者 虢灿
实习生 左贤 钟馨星

专家坐诊家门口，教你赶走小毛病
首场健康进社区亮相社区文化节：现场教你“飞燕点水”治腰痛，还有千元膏方大礼包

感冒流鼻涕， 摩擦下
鼻翼两侧就能通鼻子；小
朋友肚子疼， 摸摸尾椎附
近；胸闷想吐，掐下虎口附
近……这些小方法， 都是
来自三甲医院的名老中医
在家门口给支的招。

10月18日，第四届长
沙社区文化节来到岳麓区
八方小区， 来自长沙市中
医医院（长沙市第八医院）
的专家们在小区义诊。3个
多小时里， 给几百名居民
答疑、看诊、检测，现场还
送出上百个纯中药香包和
两个价值千元的膏方大礼
包。今后，健康进社区将跟
随社区文化节走遍长沙各
大社区。

月经期不能洗头， 是真
的吗？ 鱿鱼的脂肪含量是肥
肉的40倍，是真的吗？

本报《是真的吗》作为央
视《是真的吗》湖南地区唯一
合作栏目， 将不定期推出求
真、求证系列报道。如果你对
生活中的一些说法有疑问，都
可以在新浪、腾讯微博@Hi都
市报， 微信将问题发给Hi都
市报或拨打本报新闻热线
96258，将有记者为你求证。

身上体味太浓， 每天在
腋下扑点白矾就能好了？长
沙刘鑫女士深受狐臭困扰，
有人给她支了一招。

白矾能治狐臭， 这是真
的吗？她拨打本报96258请记
者帮忙求证。

湖南中医药大学第一附
属医院主任药师刘绍贵教授
说，白矾又称明矾，化学成分
是硫酸铝钾，对大肠杆菌、痢
疾杆菌等10多种细菌有抑制
作用， 早些年很多人都用明
矾来净化水质， 达到杀菌消
毒的作用， 特别是农村更常
见。至于用明矾治狐臭，则是
民间传得比较广泛的偏方，
的确是有效的。 就是现代医
学，明矾也被广泛用于湿疹、
疥癣、 疮疡等皮肤、 外科疾
病。 甚至内服还可以用于止
血、止泻。

刘绍贵说， 白矾价格便
宜，中药店都有售，但用法需
要注意。明矾需要研成粉，每
天洗澡后， 以少量的细粉直
接擦腋窝部位， 坚持一段时
间可以免除狐臭之苦。

刘绍贵提醒， 现在已不
提倡用明矾净化水质， 因为
它会导致水中含铝， 长期饮
用易患老年痴呆症。此外，明
矾还有个应急的作用， 外用
时可以止汗、 硬化皮肤、止
血， 因为明矾水在体外有强
烈的凝固蛋白作用， 能使血
清立即沉淀。

白矾治狐臭
是真的吗？

●感冒流鼻涕，按摩一会迎香穴就能通鼻子。迎香穴
在鼻翼两边，拿手指沿着鼻翼两侧上下摩擦。这个方法不
仅能缓解鼻炎、感冒，还能缓解牙痛。

●如果晕车，可以按压内关穴，内关穴在前手臂内侧，
从手腕往上约三指宽的正中。

●如果胸闷、恶心想吐，可以掐合谷穴，这个穴位就在
虎口位置，食指和拇指组成了“人”字，合谷穴就在“人”字
尖上。此外，晕厥急救也可同时按压人中和合谷。

●如果经常熬夜需要提神，或头痛、落枕，可适当揉揉
太阳穴和风池穴，风池穴位于后颈部，耳垂后面，头骨下
方的2个深窝处。如果不太熟悉位置，可以梳头几分钟来
达到按摩目的。

这些穴位一按就灵
按一按

活动当天，上百个纯中药制成的香
包被参与互动的市民一抢而空。活动结
束后，还有人拉着专家的手在问，大家
都说，“平时有钱都挂不上这些专家的
号，现在他们就在家门口，一定要趁机
多问几句，希望他们能多来几回”。

从这周起， 健康进社区活动将随社区文化节走进长
沙大小社区，我们也将邀请更多医院加入，让更多居民在
家门口就能享受到便捷的医疗服务。

如果你想加入我们， 如果你所在的医疗机构想为更
多市民服务，欢迎拨打本报新闻热线96258，我们一起为
首诊进社区出力。

想加入我们，请拨96258
互动

10月20日，长沙市八方小区，长沙市中医医院的专家给市民讲解经络知识。 本版图片均由 记者 龚磊 摄

专家在给市民义诊。


