
生活中一个寸劲儿闪了腰的

情况相信不少人都经历过。遇到

这种情况大家都是怎么处理的？

想要通过热敷或理疗来缓解疼痛

的有没有？现在告诉你，这种方法

是错的，很可能适得其反。应对闪

腰的正确姿势是什么？听听医生

怎么说。

“闪腰”是老百姓的一种俗称，

专业上叫急性腰扭伤。大多数人

一生中，不论是青壮年，还是老年

人，都会有闪腰的经历。症状轻微

者，往往经过简单处理后，可有较

好的预后；症状较重者，尤其是老

年人群，大多需要尽快前往医院就

诊，以免延误病情。

闪了腰是什么感觉

疼痛！这种疼痛通常当时就

会出现，且主要集中在下腰部，往

往比较分散，很难指出具体的部

位；有些人当时疼痛不太明显，经

过数小时或者睡一觉之后，疼痛逐

渐加重。

闪了腰的疼痛性质大多不太

明确，有的是酸痛，有的则是针刺

样疼痛，还有撕裂样疼痛等多种表

现。休息后可稍有缓解，活动或者

改变体位的时候疼痛多会加重。

除了疼痛之外，大多数人都会

表现出活动受限。由于损伤的组

织结构不同，活动受限的方式也各

有差异。如果是腰椎小关节损伤，

则各个方向的运动都会受限，甚至

微动疼痛都会明显加重，使得患者

只能保持同一姿势；如果是肌肉或

者韧带的损伤，往往腰椎往前弯尚

可，往后仰则明显受限。

闪了腰如何应急处理

闪腰多发生在弯腰拾物或者

搬抬重东西，或者突然咳嗽，抑

或不经意间的扭转腰部，以及剧

烈的运动过程当中，都比较容易

发生。

首先，可以先自行尝试活动一

下腰部，看看哪个姿势疼痛能缓解

一些，尽快卧床休息，平卧、侧卧或

者俯卧均可，只要是能使疼痛减轻

的姿势就可以。

其次，如果没有消化道溃疡等

问题，可适量口服非甾体类消炎药。

再次，可以在疼痛的部位适当

贴敷药膏，注意一次贴敷时长别超

过8小时。

最后，由于闪腰后局部都有炎

性渗出，避免盲目使用热敷及理疗

仪器，避免加重症状。

如果经上述处理 3 天后，症状

仍不缓解，或者有所加重，则需尽

快前往医院就诊。

哪些情况需要及时就医

对于60岁以上的老年人，闪腰

后均建议前往医院就诊。一方面，

老年患者出现腰椎间盘突出、腰椎

滑脱的概率较大，症状不明显时，

需通过影像学判断；另一方面，大

多老年患者都有骨质疏松，闪腰后

很可能出现腰椎骨折的情况。

此外，对于年轻患者而言，如

果出现显著的下肢放射痛，或者短

时间内多次闪腰，也需前往医院就

诊，完善影像学的检查。（丁洪磊）
据《北京青年报》
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这些这些““救命药救命药””吃不对可真吃不对可真““要命要命”” 素食女性
髋部骨折风险高

虫咬性皮炎怎么办？
中药止痒疗效佳

前沿

阿司匹林、硝酸甘油、速效救

心丸这些常见药物被不少心脑血

管病患者奉为“救命药”随身常

备。不过，看了下面这则新闻，恐

怕大家就要疑惑了。一条新闻报

道称，60多岁的张大妈因为心前区

疼痛，想起朋友圈里看到过紧急时

刻嚼几片阿司匹林可以缓解“心脏

病”，就自行服用了阿司匹林而未

及时去医院诊治，结果险些丧命……

这是为什么呢？今天，药师就来为

大家科普这几种治疗心脑血管疾

病的“急救药品”的药效区别以及

正确用法。

冠心病患者突发胸痛可用
两种药急救

阿司匹林 是抗血小板药，常

用于冠心病的一级和二级预防。

已经发生过心脑血管疾病和极可

能会发生心脑血管疾病的人群最

适合长期规律服用。

硝酸甘油 是扩张血管的药

物，已经确诊的冠心病患者常用来

迅速缓解心绞痛，一般急救用。

速效救心丸 是一种含川芎和

冰片的中成药，没有明确诊断为冠

心病，但血压血脂较

高、出现过心绞痛的

冠心病高危人群，可

携带速效救心丸以

缓解突发的胸闷症状。速效救心

丸也可以在医生指导下长期规律

服用，防治心脑血管疾病。

那么，以上这三种药是否都能

当作急救药使用呢？对于已确诊

的冠心病患者来说，突发胸痛时阿

司匹林也有一定效果，但一般情况

下不作为急救用药，发生急性胸痛

应立即舌下含服硝酸甘油或速效

救心丸。

致命胸痛病因不同用药
有别

问题又来了，既然阿司匹林对冠

心病患者的胸痛有一定效果，那新

闻中的老人胸痛服用阿司匹林为何

险些丧命呢？这是因为不同类别的

心脏病采取的急救措施不同，一旦

突发胸痛，应该尽快拨打120。

目前常见的致命胸痛大致分

为三种：急性心肌梗死、主动脉夹

层及肺栓塞，患者自己很难准确区

分。新闻中的张大妈看到朋友圈

里提到的“心脏病”，应该指的是以

胸痛为典型表现的冠心病和急性

冠脉综合征。这种患者突发心绞

痛或心梗时，服用阿司匹林可能会

有效；但是对于主动脉夹层的患

者，最怕的就是夹层破裂出血，而

阿司匹林对血小板的聚集具有抑

制作用，会增加出血的风险，对于

主动脉夹层的患者来说是很凶险

且致命的。新闻中的张大妈最终

被送去医院检查后，就是典型的主

动脉夹层。

所以在此提醒大家，如果第一

次突发胸痛，最好及时拨打 120，

查明胸痛原因，以选择正确急救

措施。

患心脑血管疾病这样用药
效果最佳

阿司匹林是冠心病患者在医

生指导下需要长期规律服用的药

物。需要注意的是，市面上常见的

阿司匹林都是肠溶片，需要空腹服

用。很多人误以为阿司匹林伤胃，

就在饭后服用了，其实是一大误

区。肠溶片如果在饭后服用，胃中

的食物残渣可能会磨坏药片的肠

溶包衣，导致药物提前在胃中崩

解，这样反而会更加伤胃。根据患

者自身情况，一般每日服用100mg，

对胃肠道刺激比较大或容易导致

出血的患者，每日50—75mg即可，

注意不能把100mg的肠溶片掰开，

而要选用小规格的阿司匹林。

硝酸甘油一般是已经确诊为

冠心病的患者在心绞痛突发时急

救用，正确服用方法是舌下含服。

一般服后 5 分钟心绞痛即可缓解，

若不缓解，再含服1片，连服3片都

无效的话，不可继续含服，一定要

拨打 120 急救电话且不能随意活

动。需要注意的是，严重低血压、

严重贫血、青光眼和颅内压增高

的患者是禁用的。此外，该药存

在基因多态性，也就是说不同的

人服用后效果不同。若患者觉得

服后效果不佳，可通过药物基因

检测来帮助医生判断今后是否适

合选用此药。

值得一提的是，服用硝酸甘油

时吞服的姿势也有讲究。坐位含

服比躺着、站着都好，因为硝酸酯

类药物有扩血管作用，可能引起体

位性低血压，从而引发脑供血不

足，出现头晕、低血压，甚至晕厥等

症状，坐着更安全；另外，若含服时

采取平卧位，可因回心血量增加而

加重心脏负担，从而影响药物疗效。

速效救心丸可以缓解心绞痛

突发时的胸闷症状，急救时含服

10—15 粒；另外，也可以长期服用

防治心脑血管疾病，每日含服3次，

一次4—6粒。

总而言之，家中常备急救药品

是非常正确的，但您还需要掌握它

们的使用时机和正确用法，及时求

助医院明确诊断，不要随意自行使

用，让“救命药”真正发挥它“救命”

的作用。（王子惠）
据中国新闻网

阿司匹林、硝酸甘油、速效救心丸

药师提醒：突发胸痛应拨打120尽快就医明确病因，正确选择急救药

中医认为，“有诸形于内，必

形于外”“视其外应，以知其内脏，

则知所病矣”。这两句话的意思

是，通过看身体某些部位的状态

和颜色变化，可大致判断健康情

况。所谓“望而知之谓之神”，这

里的“望”主要看脸蛋、嘴唇、手心

和脚掌四处。

脸蛋红润精神足。健康的面

色应该是脸色红润、明润含蓄、光

泽鲜亮，用中医的话讲就是“有

神”，是气血旺盛、精神充沛、五脏

六腑功能正常的表现。相反，脸色

红赤、发白（苍白）、发青或变黄等，

都是“病色”的征兆。赤红色大多

数是热证的表现，如果突发出现满

面通红多为实热，正盛邪实、邪正

抗争；如果患病日久，耗伤阴液，阴

虚火旺，多为两颧潮红；如果是重

症病人，原来面色苍白，忽然出现

面如红妆，多为虚阳外越之“戴阳

证”（急危重症），需要及时就医治

疗。面色发白，多为气血虚少，或

阳气不足、寒凝经脉等表现，前者

多有贫血，宜益气健脾养血，中成

药可选用十全大补丸、归脾丸、复

方阿胶浆等，平时用黄芪 60 克、当

归 10 克水煎当茶喝；后者四肢怕

冷，宜温阳散寒通脉，可选用附子

理中丸、金匮肾气丸等，平时用艾

叶、红花、干姜、桂枝、花椒各少许

水煎泡手足浴。面露青色，多为寒

凝血脉、气血运行不畅所致。如果

面黄而虚浮，多为脾虚不运、气血

不足导致的黄胖，多见于久病患

者，应益气健脾，可选用人参健脾

丸、补中益气丸、香砂六君子丸等，

还可用黄芪、党参、山药、茯苓、薏

米、莲藕、赤小豆等熬粥。如果面

色发黑且无光泽，或眼圈发黑，多

为肾虚、寒证、瘀血所致，应辨证清

楚肾阳虚、肾阴虚、肾气虚，然后分

而治之。

嘴唇红润气血旺。健康的人，

嘴唇应该是粉嫩、红润且有光泽

的，这表明身体气血旺盛，心脏功

能正常。相反，如果嘴唇发白，说

明身体机能下降，气血不足，脏腑

功能虚弱，应检查有没有贫血、内

脏出血、肿瘤等，辨病论治。如果

嘴唇深红色，说明体内肝火旺或脾

有火，当清泻肝脾之火，平时可用

栀子花、蒲公英、菊花、枸杞叶和黄

花菜等做食疗方吃。如果嘴唇青

紫色，说明体内气滞血瘀，当行气

活血为主，宜选用复方丹参片、血

府逐瘀丸等，平时用三七、丹参、山

楂、人参各等分，研细末，每次6克，

每日2次冲服。

手心和脚掌发红气血调。健

康的人，手心和脚掌显现的红色是

淡红或粉红，相间在淡红或粉红色

中的白色是自然均匀分布的，这种

情况说明机体气血调和，血液循环

较好。如果体内气血运行不足，指

腹和掌心就会发白，没有血色，足

底发白或按压后长时间不回血色，

说明可能有心脏功能下降或肢体

血液循环障碍。如果手掌大鱼际

区域偏红时，表明心脏有火，可能

会有心烦、失眠、胸闷等表现，可以

喝点莲子心茶或淡竹叶茶，或服用

牛黄清心丸等。若小鱼际下端发

红，多为阴虚内热的表现，若有口

渴、口干，尤其是30岁以上的人，很

可能是血糖高，建议控制血糖。如

果手脚出现淡青色，说明最近劳累

或者思虑过度。如果青色重或者

鼓起来，说明是肝郁了，这类人群典

型表现是脾气暴躁。可取玫瑰花、

合欢花、炒酸枣仁、柏子仁各6克，煮

茶喝，也可晚上睡前按揉劳宫（中指

自然弯曲，点在手掌心上，位于第2、

3掌骨间，靠近第3掌骨的边缘）、涌

泉（脚掌前1/3凹陷处）、足三里（小

腿外膝眼直向下四横指处）等穴位

各10分钟左右。（王世彪）
据《生命时报》

一项 对 英 国 女 性 的 大 型 追 踪

研 究 发 现 ，与 食 用 肉 类 的 女 性 相

比 ，素 食 女 性 髋 部 骨 折 的 风 险 要

高 33% 。 风 险 增 加 的 原 因 可 能 在

于无肉饮食会导致摄入蛋白质较

少——多摄入蛋白质有助于增加

肌 肉 质 量 ，以 及 可 能 缺 乏 维 生 素

和 矿 物 质 ，这 些 物 质 有 利 于 增 强

骨骼。

研究中追踪英国26000多名女性

的健康和生活方式，历时约20年。这

些人参与实验时的年龄介于 35—69

岁之间。

总体而言，约 3%的参与者在这

段时间内发生髋部骨折。与每周至

少吃肉 5 次的人相比，素食者发生这

种情况的风险高出33%。

但研究人员也指出，这一发现不

应使人们放弃素食主义，因为人们

可以从乳制品和豆类中获取蛋白

质，必要时可以补充维生素或使用

钙强化乳制品。

据《科技日报》

以腹泻症状为主的肠道传染病，

是夏季常见的传染病，主要表现有

恶心、呕吐、腹痛、腹泻、食欲不振等

胃肠道症状，严重的可以引起身体

重度脱水，伴有发高烧、全身酸痛、

昏迷和休克，甚至有生命危险。预

防腹泻要从生活习惯入手。

饭前便后、加工食物之前要洗

手。各种酱制品或熟肉制品食用

前 应 重 新 加 热 并 热 透 ，尽 量 少 食

用凉拌菜。尽量少食用易带致病

菌 的 水 产 品 ，若 要 食 用 时 要 煮 熟

蒸透。餐具应经常用高温或者用

餐 具 消 毒 液 进 行 消 毒 ，食 物 制 作

和 储 存 要 生 熟 分 开 。 若 外 出 用

餐，应选择有卫生许可证的餐馆，

不到卫生状况不好的餐馆或路边

流动摊贩处就餐。注意饮用水卫

生，饮用水煮沸后再饮用，若无法

饮用开水，应选择质量合格的瓶装

水或桶装水。

据人民网

虫咬性皮炎是夏秋季常见多发

的皮肤病，表现为被蚊子、跳蚤等叮

咬后，皮肤上迅速起黄豆至蚕豆大

小的红色丘疹，散在分布，皮损顶端

有一米粒大小的水疱，可发生在身

体任何部位。个别患者在小腿、足

部发生大疱，奇痒难忍。由于反复

被叮咬不能避免，皮疹常此愈彼起，

反复再现，消退后留有暂时的褐色

色素沉着。如治疗不及时或不断搔

抓，易继发感染，导致脓疱疮、湿疹

样皮炎等。

对于此病，中药外用治疗效果显

著。现推荐三个外用止痒法如下，以

供参考。

1.取地肤子、蛇床子、白鲜皮、薄

荷各 15g，水煎约 500ml 待凉，棉签蘸

搽患处，日数次。

2.取苦参、浮萍、牛蒡子各30g，共

混匀磨成细粉，取药粉 30g 入蒸馏水

100ml 中，用时摇匀，棉签蘸搽皮损

处，日数次。

3.取炉甘石粉 25g、冰片 2g（研

细），入蒸馏水100ml中，用时摇匀，每

日4次外搽。

治疗期间应忌食鱼虾等腥物。禁

用花露水、风油精、乙醇等刺激皮肤药

物外涂，以免使皮肤受损。（马金榜）
据《中国中医药报》

夏天易腹泻
管好手与口


