
徐永申推荐大家常做
麦肯基颈椎操，具体方法为：
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书法讲究书写姿
势，只有书写姿势正确，
才能练字修身。写书法讲
究“ 腰 直 、肩 沉 、颈 扣 、足
平”，即上身挺直，两肩自然
放松、下沉，下巴微收，颈部
弯曲角度较小，还要保持

双脚平稳。

小贴士

临床提醒

应读者要求，6月8日上午，中医真
气运行养生法公益讲座再次开讲。

真气运行养生法是由甘肃省已
故著名中医李少波教授根据《黄帝内
经》创立的一种自练自养的养生方
法，通过调整呼吸来培养真气、疏通
经络、调和气血，能显著增强人体的
免疫力。

真气运行养生法洛阳推广中心
的罗少华老师介绍，该养生法分呼气

注意心窝部、意息相随丹田趋、调息
凝神守丹田、通督勿忘复勿助、元神
蓄力育生机五个步骤，每一步都可调
理相应的人体脏器，增强人体的免疫
力。因时间有限，他只给大家讲解了
真气运行养生法的第一步“呼气注意
心窝部”的练习要领，并带领大家一
起练习。

“自然坐好，舌抵上颌，眼睛微
闭，鼻吸鼻呼，意念自每次呼气注意

心窝部……”随着罗老师轻柔的口
令，大家一起练了起来。由于多数人
是初次练习，时间不宜过长，只练了
15分钟罗老师就叫大家收功。虽然
时间不长，但不少人有了明显反应，
有的胃部温热，有的心窝部沉重，有
的手脚发热……

罗老师说，这些都是真气在体内运
行的反应，哪里有病灶，真气就会自动
去哪里。越往后练，反应越强烈，祛病

效果越明显。长期练习，全身经络通
畅，气血充足，益寿延年。

小贴士：
精神疾病患者、癫痫病患者及怀孕

5个月内的孕妇不适合练习，女性在经
期也不要意守丹田。罗少华特别提醒，
真气运行养生法虽然易懂易学，但需要
在专业老师的指导下系统学习，不要自
行照书练习，以防练习方法错误，给身
体带来不适。

■受访专家
陈婧 洛阳市第三人民医院（原

铁路医院）血液科主治医师

身上莫名其妙出现瘀青，都是
磕碰造成的？还真不一定。上周，
洛阳市第三人民医院（原铁路医院）
血液科就接诊了30多岁的患者张
先生。

这些年，张先生身上经常出现
瘀青，而且，大部分瘀青都不是磕碰
造成的。即便如此，他和家人都没
太在意。半年来，他开始出现便血
的症状，因为认为是普通的症状，他
还没有重视。上周排便时突然排出
大摊黑红色液体，他再也不敢大意
了，赶紧就医。

张先生在肛肠科接受检查
后，医生认为，虽然他有痔疮，但
不严重，不足以出现大量便血的
症状，建议他到血液科接受进一
步的检查。

看过张先生的血常规化验单
后，血液科主治医师陈婧发现他的
血小板数量极低，正常人的血小板

数量一般在 100~300×109/L，而

他的仅为6×109/L！
随后，张先生接受了骨髓穿刺

等检查，被确诊为免疫性血小板减
少性紫癜。用药三天后，张先生的
便血症状基本消失，血小板数量也
有所提升。

陈婧提醒大家，如果经常牙龈
出血或鼻腔出血且很难止住，说
明止血功能可能存在问题；身上
经常出现瘀青或针尖状的小红
点，或许是皮下出血；如果大便颜
色偏黑红，可能存在消化道出血的
问题。

一旦出现上述症状，就需要及
时就医，进行血常规化验和血凝化
验，以免延误治疗。

真气运行养生法，自练自养益寿延年

身上经常出现瘀青
查查血常规吧

□记者 柴婧 通讯员 王小燕

毛笔字写着写着，他的脖子抬不起来了……
原来是颈椎间盘突出，医生给他支的招，您也能用上

□记者 崔宏远 通讯员 牛然

□方方

“昨天一天收了6个病人，5个都是
尿路结石，有两个是半夜从急诊科转过
来的。”说这话的是洛阳东方医院泌尿
外科主任程文超，他想在此给广大读者
提个醒，天热后，尿路结石进入高发期，
想预防，就要多喝水、多排尿，尤其是出
汗多、久站或久坐的人。

尿路结石是泌尿外科的常见病之
一，分为上尿路结石（肾结石、输尿管结
石）和下尿路结石（膀胱结石和尿道结
石），主要表现是疼痛、血尿，还可能伴

有恶心、呕吐、尿频、尿急、尿痛等。大
家都知道尿路结石疼起来很吓人，但其
实这种病最可怕的是并发症，包括肾盂
肾炎、肾积水、尿毒症等。

哪些人群容易“中招”？在回答这
个问题之前，先来搞清楚尿路结石为什
么容易在夏季多发吧。程文超说，天
热，人体出汗多，排尿就会减少，肾脏、
膀胱、尿道内出现尿液浓缩、缺少冲刷
的问题，尿路结石随之而来。因此，出汗
多、排尿少的人群就容易在夏季出现尿

路结石，尤其是户外作业者、手术室的医
护人员、教师、出租车司机等久站或久
坐人群。

想远离尿路结石，最简单也最有效
的预防办法就是多喝水，不要等到口渴
了才喝水。多喝水有两个作用，一是增
加尿量，预防结石；二是辅助排石，帮助
身体把那些微小的结石排到体外。同
时还要合理控制饮食，尽量不要大吃大
喝，高脂肪、高蛋白饮食会增加形成尿
路结石的概率。

“一天收了6个病人，5个都是尿路结石”
天热后，尿路结石进入高发期，最简单的预防办法就是多喝水

□首席记者 曾宇凌 通讯员 尤云飞

他用手捂着脖子，龇牙咧嘴表情
痛苦——朋友眼中的健身达人竟闹起
了颈椎病。

他叫孙明（化名），喜爱运动，退休
刚满一年。近半年来，住在新区的他
迷上了“大地书法”，即用一根长杆毛
笔蘸着清水，在光滑的地面上写字。

“真没想到，健身竟适得其反，为
什么其他写字的人没事？是我的姿势
不对还是我的颈椎太脆弱了？”就诊
前，孙明一直想不明白。他每天早上

都要到家附近的广场上写字，有一天，
他写着写着感觉肩背疼痛、颈部发麻，
脖子竟抬不起来了，到医院检查，被确
诊为颈椎间盘突出。

河科大二附院骨科二病区主任医
师徐永申介绍，我们一般说的颈椎病
是个统称，多表现为肌肉劳损，颈椎结
构改变，一般发生的部位多在下颈椎，
也就是颈椎靠近躯干的部位，多与生
理负荷有关。像孙明这样的情况，就
是长时间低头，造成颈部第六、第七节
之间的椎间盘出现问题，从而出现了
多种不适症状。

预防颈椎出问题，最重要的方法
就是加强颈部的功能锻炼，增强颈部
肌肉力量，促进颈椎部位的血液循环，
不做“低头族”。

身体直立，将食指放在
下巴前；

用颈椎发力尽量将头部
向后移动，动作保持5秒后放
松回位；

然后缓慢昂头到最大限
度，保持5秒后放松回位；

接着以颈椎为中心，缓慢
将头向左侧转到最大限度，保
持5秒后缓慢回位；

再同样把头转向右侧即完
成，每天一有时间就可以做。


