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□半岛全媒体记者 齐娟

小穴位里装着大药箱，古老而神奇
的经络学说就是日常随身的医药箱。感
冒、偏头痛、鼻炎等，这些常见病时常”骚
扰”我们。其实，在正常用药的同时，常常
按按人身上的穴位，会有意想不到的收
获。今天就跟青岛市疾控中心中医防病
所医师孙玉霞去学习如何“穴位”养生。
孙玉霞介绍，大椎穴可贯通阴阳，强

壮机体，常按可增强机体免疫力，预防感
冒，对头痛、发热、咳嗽、气喘、颈椎病等
都有很好的防治效果。如何操作呢？首先
可坐位低头（当低头时两个椎骨才能分

开，突出的棘突才能摸得到），颈部最高
点（第七颈椎）下方凹陷处就是大椎穴，
就是两椎骨之间，上面的是颈椎，下面的
是胸椎。若突起骨不太明显，让患者活动
颈部，不动的骨节为第一胸椎，约与肩平
齐。用手掌贴着大椎穴上下左右搓即可。
每一次搓按的时间在15分钟左右即可，
一天重复做2次。
常按风池穴，不仅可以治疗头痛、眩

晕、耳鸣等头面五官病症，还可改善中
风、不寐等神志病症和颈项强痛等症状。
摸后脑时，会摸到后颈部后头骨下，两条
大筋外缘有两个明显的凹窝，与耳垂持
平，这个凹窝就是风池穴，如果往里一推
会触到脖子后的两根硬筋，往上就是枕
骨。在按穴位时可以双手拇指分别按在

两侧风池穴上，别的四指轻拂头部，用拇
指指腹按住风池穴缓缓揉动，以自己感
到酸胀感为度，带动皮下组织运动，拇指
和皮肤之间不能有摩擦，按揉持续时间
约1分钟左右，每天早晚各按一次。
迎香穴有宣利鼻窍的功效，可防治鼻
炎、感冒导致的鼻流涕、喷嚏等症状。可用
手指从鼻翼唇沟向上推，至中点处可触及
一凹陷，按压有酸胀感，此处即为迎香穴。
用食指指腹按压穴位，以有酸胀感为宜，
按压到鼻酸流泪效果更佳，每日2~3次。
中脘穴自古便有“养胃第一穴“之

称，常按可护胃养胃，治疗胃炎，缓解胃
痛。在上腹部，前正中线脐上4寸(大约一
个手指并拢时的宽度)位置，也是胸骨下
端和肚脐眼连线的中点，此处即为中脘

穴。伸出双手的中指、食指四根手指，四
指并拢，点到中脘穴上，用力向下点，力
度以自已能承受为准，坚持10秒后松
开，然后再重复操作，反复进行5~10分
钟，可有效缓解胃痛。
天枢穴。常按天枢穴可促进肠道蠕

动，防治便秘。在肚脐旁开三个手指的位
置，此处即为天枢穴。通过大拇指或中指
的指腹来按摩天枢穴，力量可以稍微大
一些，持续1～ 2分钟，以局部感到酸胀
并向整个腹部反射为佳，每天可定时按
摩两三次。
孙玉霞提醒，按摩穴位的方法，适用

于日常保健或疾病初期。此外，孕产妇和
体弱者等特殊人群要在医生指导下进
行，不要随意尝试。

□半岛全媒体记者 齐娟
通讯员 崔晓青

近日，患有很多基础疾病、年已七旬
的冯女士被诊断为子宫内膜癌。在青岛
市第三人民医院妇科门诊多学科专家联
手施救下，转危为安，恢复健康。为表示
感谢，患者家属冒雨把精心制作的锦旗
送到了妇科副主任医师田蕊手中。

70岁老太患上子宫内膜癌
“田主任，从心里说，如果不是您，我老
母亲可能就不在人世了，幸亏您当机立断
的诊断和手术，还有妇科团队的护理照顾，
才让老人转危为安！”近日，手拿精心制作
的锦旗，踏进诊室的郑先生紧紧握住妇科副
主任医师田蕊的手，难掩心中的激动之情。
一个月前，郑先生却处在难以解脱的困
境中。他70岁的母亲冯女士（化名）虽然有高
血糖、高血压等老年病史，但是平日身体状
态一直不错，吃喝活动完全没问题。一次偶
然，郑先生发现母亲上完厕所后竟然马桶上
留下血样，他立即询问母亲的身体情况。原
来冯女士最近发现自己的下身时不时流血，
起初她并未在意，只觉得年纪大了身体或多
或少有点儿毛病。她自行吃了点消炎药，但
这种现象一直断断续续发生，有时血的颜色

还较鲜红，就像年轻时来“例假”一样。但因为
不痛不痒，身体也没有其他不适，完全不影
响生活，她也没有和家人提及此事。郑先生
发现问题后，立即带她来到了市三医妇科就
诊，田蕊主任接诊并对冯女士进行了细致检
查，排除了阴道及宫颈出血。立刻为冯女士
安排彩超检查，发现她的子宫内膜很厚，血
流丰富，加之患者伴有高血压、糖尿病及肥
胖，判定冯女士有子宫内膜癌的可能。
“这是妇科三大恶性肿瘤之一，易发老
年女性，且发病率逐年上升，确诊后要立即
手术治疗。”田蕊斩钉截铁地说道。虽然
冯女士已属高龄，且患有很多基础疾病，
但科室专家还是决定冒险为老人进行手
术探查与治疗。经过诊断性刮宫术，明确
了子宫内膜癌的诊断。

术后老人脱离“生命危险”
由于冯女士子宫内膜癌面积较大，田蕊
团队决定为老人实行规范的子宫内膜癌手
术。手术在田蕊的操作下顺利进行，麻醉团
队、手术室完美配合，仅仅数小时，这台伴盆
腹腔严重粘连的复杂手术便完成。术后，老
人恢复迅速，不仅此前的出血症状完全消
失，精神和身体状态也变得更好，且后期不
用放化疗，减少了老人的痛苦和负担。现
在老人自己在家都可以洗菜做饭。

建议此类疾病早发现、早治疗
田蕊介绍，子宫内膜癌是女性生殖系
统三大恶性肿瘤之一，在全球的发病率呈
持续上升的趋势。子宫内膜癌好发于绝经
后和更年期女性，平均发病年龄约55岁。
子宫内膜癌以月经紊乱和异常阴道出血
为主要症状，肥胖、高血压、糖尿病、月经初

潮早、绝经晚、不孕不育与遗传因素等是子
宫内膜癌的高危因素，目前妇科手术是主
要的治疗方法，早期发现并及时治疗愈后
总体一般比较好。
“最重要的是早发现、早治疗，对于有更
年期月经紊乱、绝经后出血症状的女性，更
应该引起警惕。”田蕊主任提醒，无论什么
年龄的成年女性，都应该定期进行体检。

□半岛全媒体记者 齐娟

近日，青岛市首家特殊健康状态儿
童预防接种评估和接种门诊在青岛大学
医疗集团儿科专科联盟成员单位——— 国
药青岛崂山综合门诊部正式启用。成为
青岛市首家集预防接种评估和接种服务
于一体的综合性门诊。
为做好早产、免疫缺陷、黄疸、过敏

等特殊健康状态儿童疫苗接种，提升预
防接种能力和水平，保障疫苗接种安全，
崂山区依托青岛大学医疗集团儿科专科
联盟专家资源，成立由青岛大学附属医

院、齐鲁医院、青岛市妇女儿童医院的高
级专家组成的评估专家组，根据特殊儿
童临床表现和检查情况做出综合评估，
提出接种建议，经评估可接种疫苗的儿
童，可直接在该门诊享受一站式接种服
务。
崂山区疾控中心免疫规划科科长李

雪丹介绍，预防接种是每一位儿童应当
享有的权利，特殊健康状态儿童预防接
种评估和接种门诊的设立，能够对处于
特殊健康状态而不能确定是否合适接种
疫苗的儿童进行全面、科学、合理的预防
接种前身体状况评估，判断有无接种禁

忌症和慎用症，提出预防接种建议，保障
特殊健康状态儿童及时、安全接种疫苗。
李雪丹特别提示，崂山区“特殊健康状态
儿童预防接种评估和接种门诊”位于银
川东路55号B座，每周二、周五13时至
16时开诊现场咨询评估。现已开通
“55719255”预约咨询电话，周一和周三
13时至16时提供预约和电话咨询服务。
9月7日，门诊迎来了第一位预约咨

询评估者。1名因基础疾病三年没有接
种疫苗的儿童在妈妈的带领下来到门
诊进行咨询。孩子的妈妈：“孩子患有疾
病，身体素质一直不好，有些疫苗不敢

让他打，但更担心他会生病。”特殊健康
状态儿童门诊胡萍护士长初步收集了
孩子的基本信息和患病情况，告知其准
备好儿童接种证、体检手册、就诊病历
等资料，近期将为其预约专家进行接种
评估。
下一步，崂山区将按照国家省市关

于特殊健康状态儿童预防接种评估及接
种的有关要求，建立长期评估和跟踪随
访工作机制，进一步提升特殊健康状态
儿童疫苗接种评估和预防接种的能力和
水平，为辖区儿童提供科学规范优质的
疫苗接种服务。

腰椎间盘突出症是中老年临床多发
疾病，对日常生活质量影响很大，许多老
人平时连下楼出个门都是奢望。所谓腰椎
间盘突出（膨出）系腰椎之间的纤维环破
裂、髓核溢出压迫神经根而发病，严重者
可导致椎管狭窄；患者同时还可伴有椎体
滑脱、压缩性骨折、骨质增生等影像学病
理改变。临床常见症状有腰痛、臀部疼痛、
坐骨神经痛、下肢疼痛和下肢麻木。
青岛山大医学研究院李勇院长牵头

发明的“软激光经络光子针技术”，日前获
得国家实用新型发明专利（专利号
ZL201620624012.6），为腰椎间突出症的

快速康复治疗开辟了新途径。其技术优势
首先是可避免开刀手术，尤其适合年龄较
大、同时伴有高血压、心脏病、糖尿病等并
发症的患者；其次该技术治疗安全无痛苦，
专业人员通过专利仪器，通过一根极细的
激光针完成治疗，类似一次针灸治疗，康复
较快，随治随走，不影响日常生活。再则就
是适应症广泛，对腰椎病、颈椎病、膝关节
炎、肩周炎、肩胛炎踝关节炎、尾骨疼痛等
颈肩腰腿疼痛都有良好效果。目前该技术
面向各类医疗康机构进行技术输入合作，常
年培训学员。技术服务热线：0532-
83802546，地址：青岛市市北区铁山路16号。

养生保健 常按这5个穴位
“对抗”感冒、偏头痛、鼻炎

[ 健康有约 ]

腰椎间盘突出大妈三年未下楼
软激光专利技术助力重返栈桥

特殊健康状态儿童预防接种门诊启用
位于崂山区 为青岛市首家

七旬女子宫内膜癌获“新生”
患者家属冒雨送锦旗 撑起“爱的晴空”
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