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自我按摩能保健 治病还得上医院
第38届新民健康大讲堂聚焦“走红奥运的中医疗法”
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! ! ! !里约奥运的东风，吹热了拔罐这个
中医特色疗法，也让祖国传统医学在世
界舞台上风光了一把。虽说中医疗法在
普通老百姓心中早已不陌生，但其中的
原理、适应证、操作禁忌却并非人人知
晓。上周，第 !"届新民健康大讲堂在上
海中医药大学附属岳阳中西医结合医院
举办，和市民读者聊一聊“走红奥运的中
医疗法”。

得知岳阳医院推拿科主任孙武权
是本期“新民健康大讲堂”的主讲嘉宾，
周边曲阳街道、五角场街道的居民们早
早地就报了名，“平时看病时间有限，能
有这么好的机会和专家面对面实在难
得！”当天，会场被挤得满满当当，前来
听讲座的市民络绎不绝，连走廊都见缝
插针地摆上了凳子，让人不得不佩服享
有“推拿国家队”美誉的岳阳医院推拿
科之魅力。
尽管推拿科粉丝众多，但很多病人

并未系统地了解过推拿学科，还时常被
市面上的按摩店“忽悠”。孙武权告诉大
家，推拿是中医学的一门外治法，是中医
学伟大宝库的重要组成部分，可以治病、
保健和康复。中医强调“治未病”，讲究提
前干预、主动预防，因此最常用的就是自
我保健按摩，它有强身健体、预防疾病和
辅助治疗的目的。
不过，保健按摩是有一定之规的，且

按摩必须在诊断明确的前提下进行，切
忌有了不舒服盲目按摩。孙武权提醒，
“专业的推拿有治疗作用，必须在医院进
行；外面的按摩店、足疗店都没有行医资
质，不能治病。如果操作不当，还可能对
身体造成伤害。”
另一位主讲嘉宾，徐汇区田林街道

社区卫生服务中心主任王剑波也补充
说，拔罐、针灸、刮痧等治疗方法都有一
些禁忌。如针灸要破皮，所以不能在家自
行操作；拔罐相对温和，但也可能会导致
皮肤灼伤，在家可以使用抽气式拔罐的
方式来代替。

本次“新民健康大讲堂”由中老年
专业智能手机品牌“卡布奇诺”提供活
动奖品。 本报记者 左妍

按摩到底按哪里! 专家详解教你防病养生

这些中医疗法的禁忌你知道吗!
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本版摄影 陈梦泽

! ! ! !很多人都知道，中医推拿有
奇效，特别是针对一些急性腰扭
伤、颈椎病等骨伤科疾病，能让病
人“躺着进来，走着回去”。但是，
也有很多人不知道，用于治疗的
“推拿”和用于保健的“按摩”其实
并不是一回事。在新民健康大讲
堂现场，上海中医药大学附属岳
阳中西医结合医院推拿科主任孙
武权给大家讲解了推拿和按摩的
区别，并教授了一系列可以在家
做的按摩动作：

梳头 以双手指腹自前发际
紧贴头皮梳向后枕部，先中间后
两边，先轻后重，以舒适为度。常
梳头可防治头痛、感冒、头发早
白、脱发、失眠等。但在按摩前应
修剪指甲，也可用齿疏而圆钝的
木梳、玉梳代替，用力不可过重。

摩面 两掌相搓至热，先以双

手中指紧贴鼻翼两旁，沿鼻梁两
侧引导双掌向上直擦，至额部后
两掌左右分开，接着沿耳前缓缓
向下擦回，往复循环，以面部发热
舒适为度。磨面可预防感冒、失
眠，防治颜面部雀斑、痤疮，达到

养颜美容之效。操作前应搓热双
掌，指掌应随面部的凹凸形状作
适当调整，顺势而为，特别是鼻翼
两旁凹陷处，是面部皮肤最毛糙
和最易生雀斑的部位，不要遗漏。

擦鼻 擦热双手，微握拳以两
手拇指指间关节背侧骨突部于鼻
梁两侧同时上下摩擦，或以中指
指腹摩擦。擦鼻可防治感冒、鼻
塞、头痛。

叩齿 微闭双目，上下牙齿轻
轻叩击，一般以自己刚刚能听到
叩齿声为度。时常叩齿可坚固牙
齿，预防牙齿脱落及龋齿。但是，
叩齿不宜太重，以防造成损伤，且
叩齿时应集中精神，双目微闭。

鸣天鼓 以两掌掩双耳，双手

十指自然伸直置于后枕部，食指
叠按中指之上，食指沿中指外侧
下滑弹击枕部，以闻及隆隆的击
鼓声为宜。鸣天鼓可防治头痛、头
晕、健忘、失眠。

摩腹 这是最常用的动作之
一，站位或坐位或卧位均可，双手
掌重叠置于腹部，双手同时在腹
部作顺时针或逆时针方向的缓缓
摩腹动作。摩腹可防治腹胀、腹
痛、便秘、呕吐、消化不良，还可用
于减肥。用于饭后助消化可边散
步边摩腹；如用以治疗便秘，在摩
至左下腹时可稍加用力向下推
动；如果是体质虚弱、慢性腹泻
者，以逆时针摩腹为主。

本报记者 左妍

! ! ! !中医疗法里的拔罐、刮痧等
一直深受人们推崇，而且确有很
好的效果。可是，是不是所有人都
合适这些理疗法？理疗时，又要特
别注意什么？针对常见的中医理
疗法，第 !"届“新民健康大讲堂”
邀请了徐汇区田林社区卫生服务
中心主任王剑波作详细介绍。

#拔罐$同一部位不可天天拔

拔罐时，病人一般采取俯卧
的体位，以利于在后背部拔罐治
疗。但是如果遇有心脏病、血液病、
皮肤病、精神病、肺结核及各种传
染病、各种骨折的患者，以及孕妇
或女性月经期，过饱、过饥、过渴、醉
酒等的人，要禁用或慎用此疗法。

拔罐时，棉球蘸酒精不可过
多，不能在罐口停留，以免罐口烧
烫灼伤皮肤；使用多罐时，罐距不
宜太近，以防互相牵拉产生疼痛
或脱罐。此外，同一部位不能天天
拔，在拔罐的斑痕未消退前，不可

再做拔罐。
#刮痧$ 出痧 !小时内不可洗澡

“刮痧是内病外治，操作容
易，工具简单。”王剑波介绍，患心
脏病、身体瘦弱、有出血倾向的人
不宜刮痧，老人及小孩刮痧也要
非常小心。刮痧的角度一般是 #$

度到 %&度。再次刮痧时间以皮肤

痧退为标准，一般 $—'天。前一
次刮痧部位痧斑未退之前，不宜
在原处进行再次刮拭出痧。

刮痧的时候要注意防寒保
暖，避免大面积刮痧。刮痧以后最
好喝一杯温开水，以补充水分，促
进新陈代谢，同时刮痧 (小时内
避免洗澡。

#艾灸$避免被烫伤

艾灸具有温阳补气、祛寒止
痛等作用，其禁忌部位主要就是
大血管、眼区。最关键的一点是治
疗中防止灼伤。“糖尿病患者的周
围神经病变，这种病人出现肢体
麻木，往往伴有感觉减退，对高温
痛觉敏感度不高，因此很容易烫
伤。”王剑波说，如果有这种情况，
施灸者一定要把两个手指放在灸
穴位的旁边，灸的过程中通过自

己的手指感觉温度是不是过高，
以便适时调整。
#耳穴疗法$不是埋得越多越好

常用的耳穴刺激方法有耳穴
贴压，一般是压籽，另外可以对耳
穴进行针灸治疗，同时可以埋针、
放血、推拿按摩等。耳穴治疗对治
疗失眠、感冒等病症有效，也有人
以此来戒烟、减肥。耳廓按摩法则
可以调整人体的脏腑功能。

针对耳穴的按压，以病人能
够耐受为准，不能强求，一碰就痛
的穴位不需要按压。那么，耳穴治
疗后可以洗澡吗？王剑波说，微湿
状态下不影响疗效，但洗澡时不能
揉搓穴位贴；穴位沾水后不能马上
揉按，要等胶布干透了再进行揉
按。此外，耳穴不是埋得越多越
好，适当即可。 本报记者 左妍
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