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爱“上火”的春天 你刮痧了吗？
看着有点疼的刮痧拔罐
确有保健养生原理

刮痧疗法的原理是借助
特制器具，在中医经络腧穴
理论的指导下，采用相应的
手法在体表进行刮拭，使局
部皮肤表面温度升高、皮下
血管温度升高、血液流速加
快、真皮乳突层中丰富的毛
细血管破裂，血流外溢及皮
肤局部形成瘀血斑。

刮痧会使皮肤表面出现
潮红或红色的粟粒状、或紫
红色或暗红色的血斑、血泡
等变化；血凝块（即“出痧”）
不久就会消散，从而达到自
身溶血的作用，可加速局部
组织血液循环，促进人体新
陈代谢。刮痧能造成局部的
轻度炎症反应，且刮痧次数
越多，炎症反应越强，这种反
应可以在一定程度上提高人
体的免疫力和抗氧化力，以
达到预防和治疗疾病的
作用。

与刮痧疗法齐名的拔罐
疗法，则是以罐为工具，利用
燃烧、抽吸、蒸气等方法造成
罐内负压，使罐吸附于腧穴
或体表的一定部位，以产生
良性剌激，有通经活络、行气
活血、消肿止痛、祛风散寒等
作用，对各种痛症、痤疮、面
瘫等疾病均有较好疗效。刮
痧、拔罐二者都属于中医外
治法，作用原理相似，拔罐出
现的“罐印”与刮痧的“出痧”
本质上也是一回事儿。

刮痧不仅能保健，而且
对高热、腹泻、感冒、中暑、颈
椎病、腰腿痛、类风湿关节
炎、慢性胃炎等慢性病有很
好的疗效。

出痧越多越好？

理论上是这样。如果病
情比较严重或者病势比较
急，很容易出痧并且黑紫成
片，反复治疗数次之后，随着
病情和症状得以缓解，痧的
颜色也会逐渐变淡。

许多人认为，刮痧时感
觉越痛、起痧颜色越深，则说
明效果越好。事实上，个体
存在的疾病种类、刮痧的力
量、器具的选择等因素不同，
疼痛程度和起痧颜色的深浅
也有所不同，这不能作为衡
量刮痧效果的标准。

刮痧时间越长
效果越好？

一般来说，每次刮痧不
应超过30-40分钟（指用速
度缓慢的平补平泻法刮拭），
特别是初次治疗，刮痧时间
还应适当缩短。对于体质弱
或形体瘦弱者，总体刮痧时
间应当少于20分钟。一般每
个部位刮3-5分钟，最长不
超过20分钟。

刮痧会把血管刮破吗？
对身体有损伤吗？

不少人拒绝刮痧，觉得
它会对血管造成损伤，形成
淤血。痧是真皮乳突层中的
毛细血管破裂、血流外溢所
致。刮痧停止时，出痧也会
随之停止，痧不久就会消散。
刮痧可以实现自身溶血的作
用，加速局部组织血液循环，
促进人体新陈代谢，提高人
体的免疫力，对身体具有一
定的保健作用。

哪些病最适合刮痧

刮痧疗法疾病谱提示：
刮痧治疗的成人疾病中以骨
骼肌肉系统、神经系统和呼
吸系统疾病最多，其中最适
合刮痧的疾病为颈椎病、肩
周炎和失眠，其次为腰椎间
盘脱出、黄褐斑、乳腺增生、
肌纤维组织炎和痤疮。儿童
疾病主要集中在呼吸系统疾
病、消化系统疾病和泌尿系
统疾病，主要有呼吸道感染、
发热、小儿遗尿。当然，正常
人也可以使用刮痧进行
保健。

需要注意的是，并非人
人都适合刮痧。空腹、过度
疲劳、凝血功能异常等患者
不可以做刮痧治疗。空腹、
过度疲劳者刮痧可能会出现
心慌、四肢发冷和头晕呕吐
等症状，严重时有可能危及
生命，所以同样不建议刮痧。
血友病、出血性紫癜和其他
出血疾病患者，刮痧严重时，
被破坏的红细胞甚至能导致
急性肾小管坏死，以及皮肤
局部疮疡、溃烂的人也不能
刮痧。

具体来说，以下这些情
况和部位，都不适合刮痧：

1.孕妇的腹部、腰骶部，
妇女的乳头禁刮；

2.患有出血倾向的疾病
如白血病、血小板减少者等
需慎刮；

3.皮肤高度过敏，或患
皮肤病（体表有囊肿、溃疡、
斑疹）的人禁刮；

4.久病年老、极度虚弱、
消瘦者需慎刮；

5.醉酒、过饥、过饱、过
渴、过度疲劳者禁刮；

6.糖尿病患者伤囗不容
易愈合，患有严重心血管疾

病、肝肾功能不全者刮痧会
加速血液循环、造成皮下充
血，增加心肺肝肾的负担，都
不建议刮痧；

7.小儿囟门未合时，不
要刮其头颈部。

春天为何爱“上火”？
去“火”有道要小心

在出现口舌生疮、牙龈
肿痛、便秘等症状时，老百姓
便称之为“上火”。男性“上
火”时容易出现口疮、口臭；
女性“上火”时容易出现口渴
欲饮、情绪急躁、心烦、痤疮、
便秘等。中医学认为，春天
万物复苏，阳气上升，容易扰
动人体肝、胆、胃肠蓄积的内
热；同时，气候干燥，天气变
化无常，风多雨少，人体内的
水分容易丢失，对气候适应
较差时，体内的新陈代谢就
较难保持平衡和稳定，也容
易出现“上火”。总的来说，
从中医角度来看，“上火”就
是人体阴阳失衡后出现的内
热症状。

中医的“火”可辨证分为
实火、虚火、心火、肝火、胃火
等。根据“火”的性质不同要
辨证用药。常用的清热泻
火、清热解毒药物有金银花、
菊花、蒲公英、穿心莲、苦丁、
莲子芯、黄连、黄芩、生地黄、
丹皮等；许多具有寒凉性质
的食物如绿豆、西瓜、香蕉、
荸荠、甜橙、丝瓜、黄瓜、苦
瓜、豆腐等，也都具有清火的
功能。在日常生活中，建议
大家注意补充水分、调理饮
食，保证作息规律，劳逸结
合，就可以尽量避免和减少
出现“上火”症状。

本报综合

年轻人胃癌发病率增加

胃癌发病率在所有肿瘤
中排名第三，在消化道肿瘤
中占第一位。在欧美及日本
等国，发病率呈逐渐下降
趋势。

目前胃癌的发病年龄仍
然以50—80岁为主，这与全
球人口老龄化有关。随着社
会经济发展，生活节奏加快，
人们心理压力大、不良情绪
增多，在大城市的年轻人中，
这类胃癌发病率有增加趋
势。年轻人患胃癌后，一般
恶性程度更高。

正确饮食
让胃癌“绕道走”

俗话说“病从口入”，饮
食在胃癌致病因素中占有重
要的地位。如前文那个来自

西部某欠发达地区的小女
孩，时常将泡面加咸菜作为
学校的一顿午餐，而这种长
期的不良饮食习惯，可能就
是胃癌的重要诱发因素。

根据全国胃癌病例对照
协作组的调查结果，胃癌组
进食高盐食品如咸肉、咸鱼、
咸菜、虾酱等较对照组多，其
相对危险性亦高。以上海为
例，喜欢食用咸肉的人群患
胃癌的相对危险性为不食用
咸肉人群的4.75倍。高食盐
是一种促癌剂，高盐的肉、鱼
可能与破坏胃黏膜屏障及增
加致癌物在胃内的合成有
关，使胃黏膜易受致癌物的
作用而病发。

此外，饮食传统和习惯、
嗜好与胃癌也有关，三餐不
按时的人、暴饮暴食者、进食
快者、吸烟和饮酒者，胃癌的
相对危险性均增加。一般认

为饮食不定时和不良习惯，
易使胃黏膜受损伤，从而增
加了对致癌物质的易感性。

因此，生活中要注意营
养合理，食物尽量做到多样
化，多吃高蛋白、多维生素、
低动物脂肪、易消化的食物
及新鲜水果、蔬菜，不吃陈旧
变质或刺激性的东西，少吃
熏、烤、腌泡、油炸、过咸的食
品，避免长期进食高盐、熏制
品、盐腌食品。适当体育锻
炼，保持心情开朗。目前尚
无明确措施绝对预防胃癌的
发生，经常体检，防患于未然
显得尤为重要。

■ 相关链接

胃癌的癌前病变
可否进行根除

专家介绍，胃癌前病变

是一病理组织学概念，是指
较正常组织或其他病理改变
更容易发生癌变的组织病理
变化。从广义上讲包括胃黏
膜上皮异型增生、萎缩、肠上
皮化生，甚至炎症等多项病
理改变。

癌前病变是指容易发生
癌变的胃黏膜病理组织学改
变，本身不具备恶性特性，是
从良性上皮组织转变为癌过
程中的交界性病理变化，胃
黏膜上皮的异型增生属于癌
前病变，根据细胞的异型程
度，可分为轻、中、重度异型
增生，重度异型增生与分化
较好的早期胃癌，有时候很
难区别。对于癌前病变，通
常需胃镜检查取活检才能确
定，有时甚至需要行内镜下
切除。

据《上海科技报》

这类癌症正将魔爪伸向年轻人

随随着着气气温温的的逐逐渐渐回回
暖暖，，牙牙龈龈肿肿痛痛、、口口腔腔溃溃疡疡、、
腰腰酸酸背背痛痛、、吃吃不不香香睡睡不不
好好…………这这一一切切问问题题，，到到了了
长长辈辈那那里里都都会会追追溯溯到到同同
一一个个根根源源：：““上上火火””了了！！并并
且且附附上上一一条条建建议议：：去去刮刮刮刮
痧痧，，去去去去““火火””，，保保证证““痧痧出出
病病除除””。。而而且且千千万万别别舍舍不不
得得让让人人家家下下狠狠手手，，出出痧痧越越
多多，，““火火””越越大大，，治治疗疗效效果果
也也越越好好！！这这是是真真的的嘛嘛？？
虽虽然然刮刮痧痧不不是是多多么么稀稀奇奇
的的事事儿儿，，但但是是很很多多人人并并不不
了了解解刮刮痧痧究究竟竟有有哪哪些些学学
问问，，我我们们今今天天就就来来学学习习
一一下下。。

去去年年冬冬天天，，复复旦旦大大学学
附附属属肿肿瘤瘤医医院院门门诊诊来来了了一一
对对父父女女。。女女孩孩只只有有1166岁岁，，
稚稚气气未未脱脱的的脸脸上上写写满满了了
茫茫然然。。

原原来来，，女女孩孩因因父父母母常常
年年在在外外打打工工，，从从小小和和爷爷爷爷
奶奶奶奶一一起起生生活活。。某某天天，，爷爷
爷爷奶奶奶奶突突然然发发现现小小女女孩孩的的
肚肚子子一一天天比比一一天天大大，，起起初初
以以为为是是怀怀孕孕了了，，所所以以带带她她
到到当当地地的的妇妇幼幼保保健健院院去去看看
病病。。检检查查结结果果让让人人大大吃吃一一
惊惊，，原原来来她她并并不不是是怀怀孕孕，，竟竟
是是患患了了晚晚期期胃胃癌癌，，肚肚子子变变
大大 的的 原原 因因 是是 有有 一一 肚肚 子子
腹腹水水。。

十十几几岁岁的的年年轻轻人人本本应应
是是最最健健康康、、最最充充满满活活力力的的，，
怎怎么么会会被被胃胃癌癌给给盯盯上上呢呢？？


