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睡觉前还好好的，醒来发现脖
子动不了了，这就是我们常说的
“落枕”。落枕是一种常见病，以冬
春季多见，常见的发病是入睡前并
无任何症状，晨起后却感项背部明
显酸痛，颈部活动受限。

治疗落枕的方法有很多，推
拿、针灸、拔罐、刮痧、理疗、热敷
等。但今天要为大家介绍一个简单
方便的方法———温水淋浴。冲个澡
就能治“落枕”？到底怎么回事？

温水淋浴
配合自我牵拉运动

人为何会落枕？泉州市正骨医
院推拿二科医生康景

阳介绍，落枕主要是因睡姿不正确
引起的颈部肌肉慢性损伤。枕头过
高、睡姿不良、颈部受凉、喝完酒后
翻身次数少等，都可能引起落枕，
主要表现为一侧肌肉长时间牵拉、
另一侧长期收缩引起的肌肉损伤。
那么，落枕和冲热水澡有什么

关系呢？康景阳说，准确的说是温
水淋浴下配合自我牵拉运动，有利
于初步缓解疼痛。

康景阳介绍了三种简单的动
作。假如右侧是患侧，可以用温水
淋浴在疼痛处，配合牵拉动作。首
先，可以自我牵拉右肩胛提肌，头
转向左侧，向下凝视左腋下，左手
抓紧右侧后发际上方的皮肤，右手
尽量向地面伸展以拉长肌肉，一次
时间为 30秒。
其次，自我牵拉右上斜方肌，
颈椎向左侧屈，脸尽量向

右旋转，缓慢呼气，右臂自然下垂，
随着肌肉的放松，右臂向下延伸，
一次时间为 30秒。
此外，也可以自我牵拉颈后肌

肉，用双手抓住后脑，拇指抓住后
枕部，双手辅助头主动屈曲，患者
向下看并缓慢呼气，一次时间为 30

秒。

水温 39-42度为宜
若症状未减应及时就医

上述的三个动作看似简单，但
也有一定的讲究。康景阳说，淋浴
水温建议在 39-42度之间，以个人
耐受为度。
而在淋浴过程中，头部应缓慢

侧屈及转动，慢慢寻找相对紧绷的
肌肉区域。同时，牵拉一侧肌肉往

往会让另一侧肌肉侧产生反射性
痉挛，因此，在做前面两个动作事，
应在双侧牵拉，左右各牵拉一次，
才不会导致肌肉痉挛。
值得注意的是，冲完热

水澡又做完了肌

肉牵拉，要注意颈部保暖并好好睡
一觉，如果疼痛还是没有改善，建
议到医院做进一步治疗。

起床发现落枕了 不如冲个热水澡
文 /推拿科康景阳

产后妈妈腰痛缠身，并不是新鲜事儿。随着二孩政策放开，
孕产妇增多，产后腰痛的数量更是增加了不少。
到底哪些原因会引起产后腰痛，又该如何缓解呢？今天，泉

州市正骨医院推拿科医生徐杰，就来给广大妈妈及准备当妈妈
的女性上一堂课。

产后不到两周
腰疼得弯不下身

刚当上宝妈妈不到两周的林女士，就被腰酸背痛缠上了，严
重的时候疼得弯不下腰，可因为还得喂奶，所以再疼也忍着不敢
乱吃药。直到出了月子，实在受不了了，便急忙到正骨医院检查。
令人惊讶的是，林女士的骨盆全歪向了一边，这是怎么回

事？林女士这才想起来，原来是有一天自己坐在床上转过身去抱
孩子时，腰部闪了一下并发出“咔”的一声，可能就是这样造成了
腰椎小关节紊乱，从而导致了腰背部疼痛。
经过推拿、针灸、拔罐、中频理疗等一周左右的治疗，林女士

才感觉腰背痛的情况好多了。

孕早期适当运动
产后切忌束腰过紧

究竟哪些原因会引起产后腰痛呢？泉州市正骨医院推拿科
医生徐杰介绍，妊娠及分娩后脊柱生理变化；孕产导致钙质大量
流失；照顾宝宝日夜操劳、体力消耗过大；喂养姿势不当或产后
束腰过紧；产后过早地穿高跟鞋、低温侵袭等都可能导致腰肌劳
损，诱发腰痛。
对于产后腰背酸痛，徐杰建议，产后妈妈应进行适量的腰背

部核心肌锻炼或在专业人士的指导下做产后康复体操。
建议从孕期开始，不要总是躺在床上，应坚持适当运动，或

做一些预防腰痛的体操，以加强腰背部的肌肉力量和脊柱的稳
定性，使紧张的腰肌得以舒展，也可以双手掌或拳眼揉搓腰背部
肌肉，以达到行气活血，舒筋止痛的作用。但产后切忌过早地走
远路，避免提过重或举过高的物体等。
其次，保证充足的营养及睡眠。在饮食上要多摄入钙质丰

富、容易消化的食物，必要时在医生的指导下补充一些钙剂，恢
复钙质平衡。同时要保持充足的睡眠，睡觉时最好采取侧卧姿
势，并经常更换卧床姿势，选择的床垫不宜太软。

此外，有些新妈妈产后为保持苗条身材而采取收紧束腰的
方法，是不妥当的，因为束腰可引起局部血液循环障碍，长期的
束腰甚至能导致腰肌萎缩，加重病情，腰痛的新妈妈平时要注意
腰部的保暖，特别是天气变化时要及时添加衣物，以避免腰部疼
痛。另外，产后要避免过早地穿高跟鞋。

产后把腰束得紧紧的？
小心腰痛缠身

文 /徐杰柳真真

他能推拿筋骨 也能洞察病人的心
在正骨医院推拿科，从

15张病床到 60张病床，复杂
病症的病人越来越多。科室里
的医生护士说科室主任翁文
水诊断水平很高，许多不是腰

腿疼痛不是筋骨问题，他也能
诊断出来。翁文水则认为，这
是建科以来强抓业务后全体
医护人员的功劳。不过，许多
腰腿疼痛久治不愈的病人找

翁文水看诊后，确实得到了有
效的解决方法。十几年的推拿
科就诊后，翁文水说，许多病
人的腰腿疼痛确实不是身体
问题，而是心理问题。“我们虽

然不能帮他解决心理问题，但
帮他们找到问题所在，也是医
生的一大功德。”所以有人说，
翁主任能筋骨推拿，也能看看
穿病人的心。

2005年翁文水刚接手推
拿科时，科室刚起步一共才
15张病床，五六个医护人员。
作为学科带头人，翁文水从
业务抓起，他认为提高疗
效是科室发展的第一
步。于是，这个身材
略显瘦小的主任开
始大刀阔斧地

抓科室业
务 建

设。每周三下班后，还可以看
到科室医生在科室的值班室
里“演讲”“切磋”。“拿一本国
内权威专著，每人分配几章，
每个医生轮流主讲。”翁文水
介绍，除了理论学习外，医生
们也进行实战“切磋”。“每个
医生在学习中接收到的信息
和体会都不完全一样，交流
中以各自的肢体为样本，交
流心得和技巧。”
约三年后，科室里的病床
增加到 35张，然后一直

增加到现在的 60张。病人多
了，名声打开了，病症也越来
越复杂了，甚至达到手术程
度的病人不愿手术，也来这
里就诊。

那是好几年前的事情
了，翁文水记得那是个四五
十岁的大叔，椎尖盘突出超
过椎管一半，达到手术程度。
大叔跑了好几家医院都说要
手术，但出于担心身体和医
疗费，他不想手术，于是绕到
正骨医院推拿科。

“通过针灸、推拿、理疗，
一个多月后就好了。”翁文水
主任说能医治好这病，需要
精准科学的推拿治疗，
多亏了业务学习。此
后，这种情况以及椎尖
盘脱出等达到手
术的病症在科
室里出现得
越 来 越
多。

下班后组织“演讲”“切磋” 三年后能治手术病症

不过，有些情况，医生护
士们还是没办法解决，他们只
能汇报给翁文水主任，动用他
的“火睛金睛”。

50多岁的颜女士典型的
腰椎尖盘突出，来到医院后针
灸、推拿、理疗各种治疗，约一
周后她觉得没有效果，甚至
“越治越严重”，有了情绪
找护士投诉。

翁文水按例接
手 了 这 位 病
人。看过治
疗前和治

疗过程中的片子后，翁主任认
为病人治疗效果还是很明显
的。他一边继续治疗，一边与
病人沟通。“按片子来看，她只
会感觉越来越好，不可能越来
越严重。跟她沟通后，验证了
我的猜想，她是心理引起的疼
痛。她在更年期。”翁主任在与
病人做了大量沟通后，告诉
她：“更年期激素水平下降，会
产生很多症状。”有些人明明
感觉很不舒服，可是全身体检
就是没有问题。“腰痛并不全
是腰的问题，如果疗程治完
了，你感觉还不舒服，建议你
去妇科看看，或者去运动

运动。”翁主任说因为前期已
做了许多专业和思想上的沟
通，所以当他提出这一说法
时，颜女士还是比较能接受
的。
“这在医学上称‘以躯体

症状为首发的抑郁症’，这几
年在推拿科里频繁出现。一年
至少有十几个。”翁主任认为
这样的病人心理问题比生理
问题更需重视。
“有产后妈妈因抑郁觉得

这里痛那里痛，也有小伙子工
作问题，几年来所有的积蓄都
在看病，但其实也
没什么大问题，都

是心理原因造成的。”翁文水
介绍，这么多年下来，虽然不
能帮所有的病人解除病通，
但他们也不想忽悠了事。
“能为病人指出病症所
在，也算是尽了医家本
份。就是希望他们能正
视自己的问题，
不要回避心理问
题。”翁文水
很认真地说。

“火眼金睛”洞察病人心理 久痛不愈终于有了“药方”

医生名片

翁文水，医学硕士，副主任医师，副教授。福建
中医药大学附属泉州市正骨医院推拿科（国家级
重点中医专科）学科带头人，兼中华中医药学会
推拿分会委员，中国民族医药学会推拿分会常务
委员，中国中西医结合学会疼痛分会青年委员，
福建省中医药学会推拿康复分会副主任委员兼
秘书长，福建省物理医学与康复学会委员，福建
省康复学会委员，曾获福建省第八届五四青年奖
章、丰泽区第一、二批优秀人才称号。参与编写
《骨伤科康复技术》，《中西医结合微创骨科学》等
4部专著，获丰泽区科学技术进步三等奖一项，获
国家实用新型发明专利 2项。
作为推拿科学科带头人，带领科室不断拓展

业务，并努力提高科室的业务水平和学术地位，
在院领导的大力支持和科室同事的共同努
力下，推拿科成为福建省重点中医专科建设
单位，2008年成为国家中医药管理局十
一五重点专科协作组成员单位；2012
年，成为国家中医
药管理局十二五
重点专科建设
单位。

南少林理筋整脊
让颈肩腰腿痛患者骨正筋柔

最近，有手术心里阴影的小李终于通过保守治疗治好了自己严重的腰椎盘突出，而治好他的正是福建中医药大学附
属泉州正骨医院推拿科的理筋整脊手法。推拿科一级学科带头人翁文水介绍，这一传承自南少林的手法，疗效好，复发
率低，声名远播，不少侨胞还特地从东南亚一带回来治疗。

吴铅谈介绍，理筋整脊是
两种中医特色的保守治疗手
法，理筋是针对腰肢劳损等软
组织损伤情况的治疗手法，通
过理筋解除肌肉的劳损让它恢
复正常张力的形态，它是一种
软组织松解手法；而整脊主要
是针对脊柱的，包括胸椎、腰椎
的旋转、侧弯情况做一些调整，
让它恢复正常的历史架构，这

是一个正骨的手法。治疗过程，
都是筋骨并重，达到“骨正筋柔
“的目的。

正骨医院传承了南少林的
“医武结合”，理筋整脊就是从
“医武结合”中发展来的手法，
是针对颈肩腰腿痛的治疗方
式。“有时候医生建议最佳的治
疗方法，病人不一定能接受，不
一定是他想要的，有很多疾病

不是手术，或者药物能够解决
的，有相当大一部分是没办法
手术的，理筋整脊有它特有的
适应症，符合适应症的效果就
很好。”推拿科一级学科带头人
翁文水说，为此，不少患者慕名
而来，其中就有来自东南亚的
侨胞。
“这些年，我们在前人的

基础上取长补短，结合各个

流派的特点和优点进行了改
进，也吸收了国内外一些先
进的技术做一些整合提高。”
吴铅谈说，如今“理筋整脊”
手法较之前的更容易掌握，
科室也做了推广和培训，提
高科室医生的整体治疗水
平。如今该手法的治疗安全
性、疗效、病人接受度等都
得到很大的提高。

理筋整脊有适应症 疗效好不易复发

小李是一名律师，多年前他曾代理过一
个案件，一个腰椎盘突出的患者在接受手术
时，大动脉破裂死亡，这给他留下了很大的心
里阴影。让他没想到的是，多年后，他自己竟
也患上了严重的腰椎盘突出症，腰腿剧烈疼
痛，坐卧难安，只能跪着床上，或躺着把腿靠
在墙上，这样的疼痛折磨让他生不如死，按照
医生的建议，他早该做手术，如果做了手术也
许他早就摆脱了病魔，但他做不到。
“一听说要做手术，我就忍不住发抖，我

真的没办法克服这恐惧。”小李说，他一直在
寻找不用手术的治愈方式，后来总算找到了
正骨医院的推拿科。
接诊的是推拿科的二级学科带头人吴铅

谈，根据小李的各项检查，吴铅谈发现小李的
腰椎盘突出已有 1.2厘米，这种情况大多医
生都会建议手术治疗，考虑到小李的特殊情
况，吴铅谈最后决定对他进行理筋整脊治疗，
配合正骨医院特有的散剂、药物，一个多月
后，小李的病情明显好转，不久就出院了，随
访半年多，仍无复发迹象。

腰椎盘突出不敢手术
理筋整脊帮他治愈

后背撞墙 快步倒走 赤脚踩石子
这些独特的锻炼方式靠谱吗？

文 /郑国良柳真真

一年之计在于春，一日之计在于晨。不少老人都有晨练
的习惯，而每个晨练者也都有自己的“独门秘籍”；后背撞墙、
快步倒走、赤脚踩石子等等，这些独特的锻炼方式靠谱吗？

撞背治咳嗽？

60多岁的张大爷每天都要到家附近的公园用背撞墙。
他说，自己以前总是咳嗽，感觉喉咙里有痰，坚持撞背后好了
很多。
医生点评：背部有很多穴位、经络，撞背会刺激这些穴

位，起到预防保健作用。但很多人撞背全凭感觉，如果没把握
好力度，对脊椎伤害很大。很多老人背都有点驼，若硬是去撞
背，容易受伤。因此不提倡老年人撞背。

唱歌锻炼肺活量？
张阿姨喜欢在清晨时爬山，到达山顶后，她总

要缓解下情绪，唱首山歌或大声喊一会儿。她觉得
大喊几声能锻炼肺活量，排出身体废气，呼吸新鲜
空气。
医生点评：清晨大喊、唱歌或吹奏乐器不仅可

以锻炼肺活量，对愉悦身心也有帮助。

快步倒走治腰椎疼？
黄女士今年 50多岁，腰椎不

好、血压也不稳定。听朋友介绍，经
常练倒退走，可预防和纠正含胸驼

背，使腰部肌肉有规律地收缩与松
弛，改善腰部血液循环，对功能性腰
肌劳损有很好的保健治疗作用，便
也加入了小区倒退走的队伍。

医生点评：倒退走对缓解腰背

疼痛有一定帮助，但因倒走看不到
行走的情况，极易发生危险，不少老
年人因此摔倒受伤。腰背疼痛有很
多原因，明确诊断、对症下药才是最
有效的办法。

赤脚走鹅卵石治腿麻？
今年 70多岁的陈大爷患有腿

部动脉硬化，血管不通，时常会发
麻，如果没有坚持锻炼，整只脚都
会发黑。起先，他选择在平地上做
健身操，可坚持了好几年都没有效

果，去年，在朋友的建议下开始在
鹅卵石上做操，发现效果挺好。
医生点评：脱鞋在鹅卵石上走

进行晨练，如果是循序渐进，不断
增加耐受能力的方式，还是可取
的。足部有很多穴位，经常按摩脚
底可以养生保健。

赤脚在鹅卵石上走，对患有高血
压、糖尿病、冠心病、消化不良、失
眠的人有一定帮助。但是若患有如
骨质增生、肌腱炎、滑囊炎、骨折、
平衡障碍等疾病或近期腿部做过
手术，则不适合踩鹅卵石。

A


