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生活中，很多人在使用护肤品时，会按摩、拍
打皮肤，希望它们能更好地被“吸收”。但是，皮肤
真的能“吸收”吗？

很多人会觉得：擦了护肤品后按摩一会儿，皮
肤就会很水润，这就是皮肤“吸收”了护肤品。其
实，有研究证明，用保湿类产品后再按摩，根本没
有增加皮肤的水含量。因此，日常自行按摩几下，
几乎没啥作用，当然也不会有啥副作用。但是，有
的美容院为了让客户有“物超所值”的体验，美容
师会对客户的脸进行一两个小时的按摩。在皮肤
科医生看来，这是错误的做法，因为过度摩擦会伤
害皮肤。

还有人认为，涂上护肤品后拍一拍，脸上立马
就干了，于是便认为，这是“吸收”快的表现。其
实，懂物理的人都知道，加快空气对流，会加快水
分蒸发的速度。用力怕打脸上的爽肤水、乳等，有
可能是让护肤品四处飞溅，挥发更快，而不一定是
被“吸收”了。而且长时间拍打脸部，对皮肤敏感
的人来说，可能还会造成皮肤损害。

更值得一提的是，有些护肤品本就不该被“吸

收”，比如防晒霜。
此外，保湿类的产品只需在皮肤表层发挥作

用即可，不需要让它强行被吸收到更深的层次。
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有些护肤品不宜被“拍”进皮肤

急性腰扭伤：
牵引手法解除病痛

在运动伤中，急性腰扭伤较常见。急性腰扭伤
一旦发生，多伴有腰部持续剧烈疼痛，即使轻微的咳
嗽、打喷嚏，甚至深呼吸都会引起疼痛加剧。患者多
会不自主地以双手撑住腰部，防止其活动而产生更
严重的痛感。急性腰扭伤的发生除了腰部软组织的
急性撕裂伤外，时常伴有腰部小关节的紊乱，专业骨
伤科医师采用牵引手法可解除病痛，手到擒来。

具体操作：先行局部推按手法，再让患者仰卧，
平躺于牵引床上，在患者全身放松的情况下，绑缚专
门的腰椎牵引带，以患者能耐受的松紧度为宜，在牵
引床的远端施加牵引力，牵引重量可控制在患者体
重的1/7—1/8。牵引可有效缓解腰部筋肉的痛感及
紧张感，消除腰部小关节的紊乱。

应用牵引手法需排除以下禁忌症：腰扭伤合并
其他疾病（如开放性损伤、皮肤破损），脊柱肿瘤、结
核、急慢性感染，腰椎骨折及其它原因（如肾结石等
内科疾病）引起的腰痛。

局部筋伤：
中药活血散瘀滞

若摔伤后，出现局部的肿胀、疼痛，皮下出现瘀
血斑，但疼痛感不剧烈，也没有出现不正常的活动
感，多数情况下是单纯的软组织损伤，中医称为“筋
伤”。一般受伤3—4天后，局部肿胀会逐渐消退，皮
下瘀血多变为青紫色；随着时间的推移，瘀斑的颜色
会变淡，直至消失。

筋伤发生初期（刚摔伤后），禁止揉、推、按，以免
加重出血和组织肿胀。外伤6小时内，可局部冰敷，

还可采用中药外用以消瘀退肿、活血止痛（前提是患
处皮肤无创伤）——如瘀滞肿胀较轻，可选跌打万花
油、云南白药喷剂等轻揉局部以消肿止痛；若肿痛较
重，可选用一些消瘀止痛药膏外敷。

骨折、脱位：
有的可保守治疗

一般来说，在运动中出现的骨折都是闭合性骨
折，针对性的急救处理主要是固定和镇痛。当肢体
发生骨折时，会有剧烈疼痛，局部畸形明显，动则痛
甚，且原本不能动的四肢骨干部位可以触及活动
感。畸形、骨摩擦音、异常活动是骨折的三大特殊体
征。当高度怀疑骨折时，千万不要随意挪动肢体，正
确的处理方法是：首选骨折原位固定，待转运至医
院，行专业的中医正骨手法复位后，再行骨折外固定
等综合治疗。

与西医的手术不同，中医认为，部分骨折可以不
用手术，通过保守治疗就可得到满意疗效。以腕关
节桡骨远端骨折为例，绝大部分桡骨远端骨折可以
通过中医保守治疗获得良好恢复。先通过灵巧快捷
的中医整复手法实现骨折复位，再用传统小夹板外
固定，既能实现骨折的有效固定，又允许关节早期功
能锻炼。注意：固定的最大作用是避免因骨折断端
损伤周围神经血管，造成二次伤害。但并不是固定
得越紧越好，扎带的松紧度的调整十分关键：过紧则
会引发肢体肿胀加重，造成肢体缺血性坏死；过松则
起不到固定效果，造成组织继发损伤，骨折移位加
重。小夹板扎带最佳的松紧度为提起扎带在夹板上
能上下移动约1厘米。

另外，对于四肢关节扭伤脱位，中医关节复位手
法的效果也比较好。手关节脱位的人往往还来不及

反应，关节就已经复位了——在电视剧里经常出现
的中医关节复位手法，对很多人来说并不陌生。中
医骨伤手法对以肩、肘关节为代表的四肢关节脱位
的疗效较好，具有手法轻、痛苦小、恢复快的优势。

风湿关节游走痛：
内服外治促康复

当肢体关节出现疼痛、肿胀、酸楚、重着，或出现
关节剧痛、肿大、强硬、变形，甚至出现周身关节活动
不利的情况，这就是我们通常提到的风湿性关节炎、
类风湿性关节炎、骨关节炎等，中医将它们统称为

“痹症”，患者可遵医嘱运用中医药的内服外用联合
治疗。下面以风湿关节游走性疼痛为例，为大家简
单介绍内服外用联合疗法。

中药内服 可选用擅长祛风散寒、除湿通络的汤
药，如薏苡仁汤（需由专科医生根据个体差异对方药
进行调整）。若是关节疼痛多处游走为主的，可加用
防风、秦艽等；若是以关节疼痛部位固定，冷痛为主
的，可加用麻黄、细辛等；若是以关节肿胀沉重为主
的，可加用防己、茯苓等，重在祛湿。

外治疗法 可选用中药外洗方熏蒸浸泡患处、中
药外敷、推拿按摩等，进一步提高疗效。注意：若是
患处局部有皮肤破损的情况，则不建议药物外用；出
现了外用药过敏等情况，须即刻停用，严重者及时就
医。在这里，给大家介绍一个临床比较常用的中药
外洗方：海桐皮30克，透骨草、乳香、没药、忍冬藤、络
石藤、川芎、红花、威灵仙、白芷、防风各20克，当归15
克，地龙 15 克。功效：舒筋通络，祛风除湿，散寒止
痛。先熏后洗，每日两次，每次20分钟，可将药水反
复加热外洗。

林华

治疗运动损伤，中医方法多

在传统观念看来，运动损伤中医疗法起效慢、疗程长。
事实上，对付急性损伤，中医技术大有可为，更何况中医有
几千年治疗骨折、关节脱臼、肌肉损伤、筋膜撕裂等损伤的
经验。通过中医治疗运动损伤，可以激发经气、疏通经络，

“通则不痛”，不仅能快速缓解疼痛，经络疏通后气血运行通
畅，也会加快损伤软组织、骨骼的修复。中医在运动损伤的
治疗上已变得越来越重要。下面就让专家告诉你，当发生
关节疼痛、软组织损伤、腰部扭伤甚至是肢体骨折时，如何
正确用好中医中药。

握力是在特定条件下，单手握紧握力器后产
生的力量总和，代表全身肌力的强弱。它是衡量
人体健康发展的重要指标，也是老年综合评估中，
肌肉减少症的评估方式之一。

握力强除有助于预防认知障碍外，对全身各
处均有一定作用，包括可以维持肾功能正常、降低
心血管病风险、减少衰弱发生、降低糖尿病风险
等。

老人在增强握力时需注意：首先，应循序渐
进，不能过劳；其次，锻炼过程中营养要跟上，避免
发生低血糖晕厥；最后，因为老人一般都存在骨质
疏松，所以在锻炼前可先补充维生素D及钙剂。

老人训练握力可参考以下锻炼方法：
握力圈、握力器 轻巧便捷、价格便宜，每天

总练习时长20～30分钟。
拧毛巾 两手握住毛巾两端，抓紧后相对拧

转，每天总练习时长20～30分钟。不要太用力，避
免手腕受伤。

俯卧撑、引体向上、掰手腕 也有助增强握
力。 章程

老人练握力受益多


