
! ! ! !科学证明太极拳可以有效地锻炼膝关节周
围肌群的力量和协调性，以及膝关节周围神经的
敏感性，从而达到防治膝关节疾病。拳架中的“中
正”和“其根在脚”是保护膝关节受力均匀的关键。
太极拳练习者出现膝痛最常见原因是拳架

姿势问题。拳谱中说“立身中正安舒，支撑八
面”，“中正者，不偏不倚，无过而不及，神自然得
中之谓也，安舒者，百骸自然舒适，不紧张用力

是也”。“中正”要求心要守中（神内敛，心平
气和神安静）；颈椎、胸椎、腰椎、尾椎垂直自
然（不能前屈、后仰及侧弯）；膝关节均匀受
力，没有局部受力集中点；人体的重心运动圆滑
自然，没有超出人体的平衡范围。太极拳视立身
中正为第一要素，行拳走架与推手都是以保持
自己和破坏对手的中正为核心。中正可以有效
地保持人体重心平衡，使膝关节受力均匀。
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颈肩腰腿痛迁延反复

肾骨同源找准病因是关键

“肾骨同源，肾虚骨衰”，骨骼是依靠骨髓供
给营养的，骨骼病变以肾亏为本，当人体肾气亏
虚元气不足，使得骨髓细胞无法得到正常的滋
养，骨骼、脊椎组织抵抗力下降，易受到外邪侵

袭，导致经络、筋骨、脊椎的闭塞、病变；或导致
病症迁延反复、久治不愈。石氏伤科理论坚持
“辨证求本、筋骨同调、内外并重、气血兼顾”，理
筋、正骨、通络，调衡筋骨、肾骨同顾。

海派中医!!!石氏伤科

石氏伤科迄今传承 !"#余年，历 $代，

建立了内外并重、整体调治的特色体系，蜚声国
内外，先后入选“上海市非物质文化遗产名录”
“全国非物质文化遗产名录”。
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中医认为，颈肩腰腿痛，
证为正虚邪实，分为急性发作
期、缓解期和康复期，根据分
期相应地加以论治。如何摆脱
颈腰椎病、腰突、椎管狭窄、骨
关节炎等引发的疼痛问题？新
民健康特邀全国非物质文化
遗产“石氏伤科”流派传人专
家团队进行现场宣教支招。

太极拳锻炼中保护膝的金钥匙在哪里
! 朱清广 上海中医药大学附属岳阳中西医结合医院
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! ! ! !丙型肝炎常常被遗忘，因为它很不起
眼，早期病况比较隐匿，很难被大家发现，照
常可以上班，但是和乙肝一样它还是会进展
的，几乎 %#&的患者都可以变成慢性丙肝，
其慢性化比例远远高于乙肝。慢性丙肝早期
患者常常会出现食欲不振、恶心、呕吐等消
化道异常的症状，还可伴有疲倦、浑身无力
等，这些表现都不容易引起人们的重视。慢
性丙肝一旦被发现，往往病况比较严重，发
展为肝硬化、肝癌的几率也很大。

丙肝如果早治疗，是可以治愈的。等到
肝硬化、血小板水平很低的时候，再进行干
预就很棘手了。每个患者病情状况不同，在
治疗时应依据自身情况遵照医嘱执行，不可
随意乱用药物。

丙肝病毒感染高危人群包括：!'!(()年
以前接受过输血者和接受器官移植者；)*维持
血液透析者；+*共用过注射器；"*未经严格消毒
的牙科器械、内镜检查、侵袭性操作和针刺等；
$*静脉内注射毒品者；,*艾滋病病毒感染者；-*
感染了丙肝病毒的母亲所生的婴儿；%*接触过
丙肝病毒阳性血液者；(* 不安全性行为者；!#*
使用未经严格消毒的器具进行文身、文眉、针
灸、穴位注射（也称“水针”）、美甲、穿耳洞等。

目前新民健康邀请肝病治疗专家开展

针对丙肝患者的健康咨询活动' 肝病专家会

根据不同的丙肝病人给予个体化的指导(有需
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治疗丙肝越早越好
新民健康开展针对丙肝患者的健康咨询活动 ! 叶雪菲


