
身上七个止痛开关

十种东西别共用

生活中我们经常会遇到一些疼痛，

有的与疾病有关，有的与生活习惯有

关。其实，我们的身体上就有许多“止疼

开关”，除了吃药止痛的方法，还可以通

过按压等方式，将疼痛感“关掉”。

头痛开关——揪揉眉间。两眉间

有个“印堂穴”，按摩这个位置有助于

缓解头痛、鼻部不适等症状。头疼时

可以用拇指和食指轻轻地揪揉这个部

位2分钟左右，动作宜慢不宜快，稍微

用点力，以感觉微麻、发胀为宜。一般

的头痛立刻就能见效。

背痛开关——搓捂后腰。背痛

时，用双手搓搓后腰，腰酸背痛的症状

会有立竿见影的改善。腰部是中医所

指的“带脉”所行之处，特别是脊椎两

旁，是肾脏所在位置。肾喜温恶寒，经

常按摩能有助于缓解腰酸背痛。具体

做法是将两手搓热后，放在后背脊柱

两侧的腰眼处，稍停片刻，然后用力向

下搓至尾骨处。经常背痛的人可以每

次做50—100遍，每天早晚各做一次。

牙痛开关——按虎口或下关穴。

“牙痛不是病，疼起来要人命！”

牙痛总会让人坐卧不安，此时不妨试

试身体两个止牙痛的穴位。一个在

“虎口”附近，即拇指、食指合拢时肌肉

的最高处。揉压虎口时，应朝小指方

向用力，这样才能更好地发挥疗效。

孕妇不要按摩该位置，以免耗损胎

气。另一个在耳朵前方，颧骨与下颌

之间的凹陷处，即下关穴。牙痛时可

以用手指或指关节按压这个部位，也

有止痛作用。

肩痛开关——提揉“肩峰”

很多人经常帮父母揉肩，但是很

少有人知道揉肩止痛的标准动作是什

么。揉肩除了能舒活肩部气血，还能

按压“肩井穴”，即乳头正上方与肩线

交接、肩部最高处，有助于缓解肩膀酸

痛、头重脚轻、眼睛疲劳、耳鸣、落枕等

症状。具体操作方法是，双手虎口张

开，四指并拢，自然地搭在被按者肩

部，五指用力拿捏，如果再用空心拳捶

捶后背，效果会更好。需要提醒的是，

按摩不要过久、用力不要过度，尤其是

血压高或患有心脑血管疾病的人，更

不可久按、重按。

心痛开关——点按手腕

手腕横纹往上约三指宽处，即为心

痛开关，此处也是中医所指的内关穴。若

突发心绞痛，除了含服硝酸甘油外，还可

以点按此处5分钟，能够活血通络，起到止

痛的作用。需要提醒的是，此法仅作辅助

治疗以及急救使用，为了以防万一，发病

时务必及时就诊。

痛经开关——揉捻脚背

痛经开关在脚背上，大脚趾和二脚

趾之间的缝隙向上1.5厘米凹陷处。具体

按摩方法如下：用左手拇指指腹揉捻右

脚，以有酸胀感为宜，1分钟后再用右手

拇指指腹揉捻左脚即可。（据39健康）

香皂。如果认为香皂是用来杀菌消

毒的，可以随便取用，那你就错了。香皂底

部通常较湿，会成为杂菌滋生的温床，研究

发现，香皂上的细菌可在不同使用者间交叉

传染。美国疾控中心建议，尽量减少使用公

共香皂，改用洗手液。

帽子和梳子。根据美国疾控中心意见，

帽子和梳子直接接触头部，共用恐怕会传播真

菌。此外，头部因接触枕头、床单以及沙发等，

会沾染螨虫，一旦共用帽梳容易交叉感染。

指甲刀。修理指甲时，如果不慎弄破皮

肤，共用指甲刀就可能感染通过血液传染的病

菌，如丙肝病毒、金黄色葡萄球菌等。建议使

用修甲工具后最好用酒精消毒。

瓶装饮料。同喝一瓶饮料，容易通过

唾液接触感染咽炎、流感、流行性腮腺炎甚

至脑膜炎。因此还是各喝各的饮料，或者倒

到杯子里分享。

耳机。耳机长期使用很容易沾染细

菌，共用就会让细菌“耳耳相传”，尤其是学

校机房等公共场所配置的头套式耳机更要

注意定期消毒。

化妆品。唇膏、睫毛膏之类化妆品大

多都含有防腐剂，本身具有杀菌作用，共享

较为安全。但使用者若患红眼病、流感等传

染病，就不能共用了。

剃须刀。剃须刀极易划破皮肤，沾染血

液，共用很容易传播乙肝病毒等。凡容易见血

的物品都不宜共用，使用后要注意消毒。

牙刷。共用牙刷会令刷毛沾染的病菌

经由口腔感染，尤其当使用者牙龈或口腔有伤

时，刷毛易沾染血液，加大了传染的危险性。

耳环。闺蜜间经常互换耳环等饰品

戴，如果在耳洞干燥的情况下戴一般没事，

但摘下时可能划破耳洞，从而沾染血液，再

借给他人的话，就易通过血液传播各种病

毒。因此，耳环取下后要进行清洗消毒。

止汗剂。走珠式止汗剂本身没有杀菌

作用，共用可能会把汗水里的细菌、真菌传染

给他人，如要共享，请换用喷雾式止汗剂。
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关于身体的那些小秘密
乳房最怕胸罩不适

现在女性压力大，睡眠不好，作

息不规律，导致内分泌紊乱，成为乳

腺疾病的诱因。这是乳房承受的内

在压力。研究发现，戴胸罩时间过长

（每天 10 小时以上）是外在压力，会

导致患乳腺疾病几率大增。建议女

性要劳逸结合，少吃高油高脂食物。

睡觉时一定要摘下胸罩，周末不妨给

乳房放天假，不戴胸罩。

皮肤最怕晒伤

让皮肤老化的“敌人”恰恰是我们

每天都离不开的阳光。紫外线不仅会

使皮肤变糙，导致色素沉着，还会引起光

线性皮肤病，加重雀斑、黄褐斑等，甚至

诱发癌症。日照最强烈的时间，应避免

过久呆在室外，外出前要涂抹防晒霜，戴

好太阳帽、遮阳伞等。此外，保证充足睡

眠、多吃果蔬等对护肤也十分关键。

手腕最怕骨头缺钙

摔跤很容易导致中老年人骨折，

最常见的部位是手腕、髋关节、腰椎。一

方面，手腕处于骨头末端，摔跤时多数人

会用手腕去支撑，易发生骨折；另一方

面，中老年人骨质疏松高发，骨头较脆。

因此，摔倒时应有意识地学习运动员“滚

着倒地”的方式或先用屁股着地，不管当

时有无疼痛，都应及时去医院拍片。多

吃奶制品、豆制品，多晒太阳、补充钙质

都非常关键。

头发最怕染发剂

部分染发剂中的对苯二胺等苯

系化合物，能渗进头发的部分毛小

皮，发生过氧化反应，导致头发干燥、

断裂甚至脱落。烫发对头发的伤害

也极大。中老年朋友一年染发别超

过两次，染发时应选择颜色较浅的染

发剂，别在雾霾天染发。

肠胃最怕生冷食物

胃喜温，最怕生冷食物，因为吃

后会让胃产生应激反应，饭菜、汤饮

的温度尽量在 37℃左右。要想养好

肠胃，应重视胃的 5 个“好朋友”：多

吃温润多汁的食物;三餐定时定量;细

嚼慢咽;经常按摩腹部;保持好心情。

肝脏最怕过量饮酒

90%的酒精在肝脏代谢，一次醉

酒相当于得了一次肝炎。长期过量饮

酒会导致酒精性脂肪肝，酒精性肝炎，

甚至转为肝硬化、肝癌。建议别空腹

喝酒，少“一口闷”，男性每天饮酒的酒

精含量应少于 40 克，女性应少于 20

克。酒精的计算方式是：饮酒量(毫升)

乘以酒的度数，再乘上0.8。

生殖系统最怕习惯不好

女性易受阴道炎等妇科疾病困

扰，男性总被前列腺疾病纠缠，这两种

疾病都与生活习惯密切相关。阴道炎

等很多妇科病与久坐不动、不勤换内裤

等有关。女性朋友一定要选择宽松透

气的棉质内裤，每日用清水清洗外阴。

男性朋友久坐直接压迫前列腺容易造

成前列腺炎，对它的伤害甚至不亚于吸

烟、酗酒。因此，每坐1小时应站起来

活动10分钟，并坚持定期锻

炼，不暴饮暴食，戒烟限酒！

膝盖最怕用得太狠

走路时，膝盖承受的压力是放松

状态下的好几倍。很多中老年人一走

就一两个小时，很容易导致骨质增生，

磨薄半月板，软骨受损产生疼痛、肿胀

等。建议每天遛弯四五十分钟，每分钟

走70~80步，每步50~60厘米。如果觉

得运动量不够，可以游泳、打太极拳等。

双腿最怕长时间不动

美国政府老年问题专家夏克医

师表示，如果不能从 20 岁起积极运

动，每 10 年可能丧失 5%的肌肉组

织。一些老年人不爱走动，这样轻则

导致肌肉弹性下降，重则影响血液循

环。不妨经常练练抖腿：端坐于质地

较硬的椅子上，小腿与椅子垂直，让

双腿左上右下或右上左下地来回抖

动，每次 3~5 分钟，也可边抖边轻轻

地敲打大腿正面和侧面。

脚最怕鞋不合适

鞋穿得不当对脚的伤害很大。

高跟鞋的“杀伤力”最大，会导致拇外

翻、前脚掌疼痛等问题，还会影响盆

骨、踝、膝髋关节、脊柱等。中老年朋

友穿鞋最忌不跟脚，选鞋时一定

要买能包住脚后跟、鞋底软硬适

中的鞋。而有平足，走路内八

字、外八字、罗圈腿的人，建议

到康复机构购买鞋垫、矫形

器等。（据搜狐健康）


