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◆拳头按压释放疲惫

拳头握紧，放在耳朵斜后方，靠
近颈部中央的头骨位置，闭上眼睛，
头往后仰，感觉拳头支撑着头部的
力量，会有一种放松的感觉，能释放
疲惫感。

◆指弹轻敲赶走疲倦

感觉头晕没精神时，用手指尖
端轻轻拍打头部，是不错的提神
法。先敲头顶部位，再将后脑勺分
为左右两区，仔细地轻轻拍打。这
没有特定的技法，但力道要轻柔，否
则会越敲越晕。

◆热石按摩颈部舒畅

选择一颗温润顺手的石头，最
好有一面是比较平整的，放在热水
中，让石头有着温暖的热度，将石头
顺着肩颈线慢慢滑动，让热度传达
到肩颈部位，温暖舒畅，一扫疲惫。

◆嗅闻精油神清气爽

精油的好处是舒压并刺激大

脑，不妨选择树叶类的精油，让周边
的空气清新。

另外，柠檬和葡萄柚能提升工
作效率 50%以上，柠檬、马鞭草、柑
橘、葡萄柚等气味可让人充满元气，
有更强的提神效果。

◆干刷身体提神养身

用手干刷淋巴引流的位置，从
肢体末端往心脏的方向，各刷 10
下，也可借着刮痧板或去角质的手
套，效果一样好。

◆百用薄荷醒脑消暑

用薄荷油或薄荷棒涂抹太阳
穴，也能让人醒脑，而且薄荷香气有
着爽朗的感觉，能消暑热。

庆阳

夏日午后巧提神
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本报讯（记者 汪 辉 通讯员 卢
祎舟）盛夏高温高湿季节食物极易
腐败变质。昨日，记者从市疾控中
心获悉，目前已进入食物中毒高发
期。为预防和控制食物中毒事件发
生，市疾控中心特发布预警信息：提
醒市民注意饮食安全。

市疾控中心公共卫生科副主任
医师董志伟介绍，食物中毒是指：短
时间内大量出现相同症状的病人；
有共同的进食史；不吃这种食物不
发病；停止供应该种食物后中毒症
状不再出现。另外，食物中毒一般

在用餐后 4~10小时发病，高峰期出
现在用餐后6小时左右。

董志伟提醒市民，尽量不要在
路边小摊购买肉制品尤其是散装肉
制品。据以往的夏季食物中毒事件
分析结果显示，肉制品导致的食物
中毒案例相对较多。路边小摊卫生
条件较差，肉制品沾染细菌的机会
很大，而且散装肉制品大多没有冷
藏设备，保质保鲜时间短，卫生质量
根本无法保证。同时，制作冷拼菜
要做到五专：专人、专间、专用工具、
专用消毒、专用冷藏；热菜一定要煮

熟蒸透；切忌过度食用冷饮或者热
食后立即冷食。

市民如一旦发生食物中毒后，
千万不要恐慌，自乱阵脚，可以先采
取应急措施进行自我救治，病情严
重时，拨打急救电话，到就近医院进
行治疗。同时要采取饮水、催吐、封
存等措施，立即饮用大量的干净的
水，对毒素进行稀释；催吐，用手指
压迫咽喉，尽可能将胃里的食物排
出；封存，将吃过的食物进行封存，
避免更多的人受害，并拨打投诉举
报电话进行举报。

市疾控中心发布警示

食物中毒高发期 市民把好“入口关”
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航空港区有了急救站
本报讯 我市120紧急救援中心第35号站——郑

州市第一人民医院港区医院120急救站日前开通。
据市一院港区医院院长赵忠伟介绍，为填补郑

州地区急救网络体系中的空白，满足港区8万群众及
即将入驻的 10万多名富士康员工的医疗急救需求，
该院先后投入大量人力、物力、财力，配置了全新的
急救车辆、抢救设备和通讯工具，成立了急救站。该
急救站的开通丰富了港区的应急医疗服务功能，使
得港区群众及周边企业在突遇急、重症疾病或突发
性事件情况下的医疗急救工作能顺利进行。

（秦川李留军）

百名研究生“抢进”市口腔医院
本报讯 市口腔医院日前举行2011年研究生面试

会，对前来应聘的各大院校研究生进行了面试。
日前，来自华西医科大、第四军医大、上海交大、

西安交大、武汉大学等院校，具有硕士以上学位的百
余名毕业生前来报名应聘。医院院长程涛介绍，在
人才选拔上，该院首先从综合素质、专业水平等方面
对应聘者进行理论考察，然后再根据其所学专业进
行实践技能操作测试，得出综合分值，最后本着公
平、公正、公开的原则择优录取。 （李庆芳）

卫生部儿童结石诊疗协作单位
落户市儿童医院

本报讯 近日，市儿童医院凭借着泌尿外科的技
术优势，成功获批成为卫生部儿童结石病诊疗中心
协作单位，这是我省唯一一家获批的单位。

近年来，儿童泌尿系统结石发病率呈明显上升
趋势，引起了国家卫生主管部门的高度重视。市儿
童医院在儿童尿路结石治疗方面有丰富的诊疗经
验，手术治疗尿道下裂成功率达 95%以上，肾盂积
水、重复肾畸形手术成功率近 100%。该院泌尿外科
主任杨艳芳此次也被聘为卫生部儿童结石诊疗中心
专家组成员。

专家提醒，家长要帮助孩子养成良好的生活习
惯，让孩子多饮水、不食高脂肪、高盐的食品，不过量
补钙，均衡饮食，预防减少尿路结石发生。（苗爱军）

郑州市第一人民医院医务人员在“八一”
建军节之际看望老红军徐平，并送上了鲜花和
礼品。 陈建平 摄

今年7月28日是首个“世界肝炎日”，其主
题为“认识肝炎，科学防治”。郑州人民医院消
化内科特别举办了免费查丙肝义诊活动，对市
民进行丙肝抗体检查、筛选及宣传教育等，义
诊期间免挂号费、检查费。 丁友明 摄

市中心医院青年文明号志愿者服务队日
前组织心血管内科、糖尿病科、皮肤科、康复科
青年专家到二七区爱馨老年公寓，为146位老
人体检身体，免费为老人做心电图、测血糖、测
血压等，并为每位老人建立了个人健康档
案。 陈 琼 摄

市三院在交通物流企业中积极开展“万名
医护送健康”活动，7月28日，该院党委副书记
丁凡带领工作人员为物流企业的职工送医送
药。 邵德欣 摄

近日，近日，市骨科医院组织党员到管城党史纪
念馆参观学习。 李 晖 摄

郑州十院志愿者小分队队员近日积极协
助医生开展冬病夏治贴敷活动。 张 林 摄
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因热心让实习护士在自己身上
练习技能，郑大二附院日前为一位
患者颁发了“爱心使者”证书。

这位患者叫林湛峰，在郑大二
附院消化内科二病区住院，从医生、
护士到病人、家属，都知道他爱“自
讨苦吃”。别的患者接受穿刺时，都
点名要熟练的护士来做，而他总是
主动要求实习护士轮流为他穿刺。

在一个多月的治疗期间，病区里 11
名实习护士都为他做过穿刺，不管
是一次穿刺成功，还是需要扎两次、
三次……他都会忍着疼痛，微笑着
鼓励实习护士不要慌张。

“任何工作都是在实践中由生
疏到熟练，护士们很辛苦，护理也很
细致、贴心，让我很受感动，我希望
能给她们提供多一些实践的机会，

帮助她们提高技术。”面对身边不理
解的患者，林湛峰总是这样说。

“病人的理解和支持，不仅能帮
助实习护士学习到更多的护理知
识，更能激励她们为患者提供更好
服务能力的信心。”郑大二附院护理
部主任郑蔚说。

本报记者 汪辉 实习生 吕杨子
通讯员 冯光耀彭永强
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闷热的夏日午后，不知不觉就会开始打瞌睡，该如何

提振精神呢？

专家介绍，午后温度偏高，人脑中氧气往往供应不

足，血液集中到消化器官，此时，总是不由自主地犯迷糊，

试着用以下的方法获得舒解或放松吧。

生命需要呵护，无论出身，无论贫贱
贵富；生命需要呵护，需要先进的理念和
科学的技术，需要医德高尚的专家专业和
认真的态度。

这是一个给力的传承。1986 年河南
医科大学毕业后，年仅 23岁的她，跟随其
父——全国名老中医、著名颈肩腰腿痛专
家、全国颈肩腰腿痛学会理事邵福元主任
医师一道，20余年艰苦创业，经过了无数
坎坷和曲折，克服了一个又一个困难，终
于创立了集医疗、科研、教学于一体的全
国创建最早、规模最大、技术力量最雄厚、
设备最先进的颈肩腰腿痛专科医院，培养
了一支近 200人的掌握中西医结合“邵氏
诊断法和治疗手法”的专业技术队伍。

这是一个惊人的变化。这曾是一双
美丽的手，但由于经年用力过度，指节变
得异常粗大，十指略呈畸形，手背也因缺
乏精心的呵护而失去了女性特有的光滑
和柔嫩。然而，这确乎又是一双神奇的
手，经她诊治过的患者都领教过这双手的
不同凡响：她力大而不暴、轻而不浮、功力
入内之际，让人陡生迷醉之感，无数患有
颈肩腰腿痛的病人，在谈笑间病痛得以解
除，直夸自己遇上了“神指”。就是这久经
磨练、饱经风霜的“神指”，让省内外乃至
国内外患者对她感叹不已。

这是一串闪光的荣誉。2001 年被人
事部、卫生部、国家中医药管理局批准为
第二批全国老中医药专家学术经验继承
人、跨世纪学科带头人。2002年被郑州市
政府命名为专业技术拔尖人才，2004年当
选为郑州市十二届人大代表，2007年当选
为河南省第十一届人大代表。

她就是郑州市颈肩腰腿痛医院院长、

主任医师，“邵氏无痛手法”第一代继承
人，世界中医骨伤联合会常务理事，全国
颈肩腰腿痛学术研究会会员，《颈腰痛杂
志》特邀编委，郑州市中西医结合学会颈
肩腰腿痛专业委员会主任委员邵华磊。

她选择了：用精到的医术去呵护生
命，让患者变得健康快乐。

颈肩腰腿痛病是一种常见病、多发
病，邵华磊以扎实的现代医学理论知识为
基础，涉猎了大量传统医学著作，勤求古
训，博采众方，在继承中医传统按摩疗法
的基础上，把现代生理学、解剖学与传统
经络学相结合，从人体的骨骼、肌肉、血
液、神经、韧带、筋膜的生理病理入手，根
据发病机理研究出曲线诊断法、射线诊断
法、主线诊断法、线头诊断法、功能位诊断
法、病灶诊断法等，将病变组织分为伤、
炎、痉、挛、变5个病理过程，进行不同位置
的诊断。运用此法，从多部位、多侧面、多
层次进行全面检查诊断，形成了独特的

“邵氏诊断法”的全新理论。
经过数十年临床实践，科学地把病痛

点划分为治疗点、副治疗点、喜按点、厌烦
点、忌治点。总结出不同压痛点的特征和
选定方法，从周围软组织出发，更加完善
单一经络学治疗的不足，根据不同的病种
和临床需要，又研究出伸、屈、展、收、旋、
点、按、揉、拔、推、牵等 12种基本按摩法，
建立了手法和牵引治疗的四项标准，发展
了二十四步颈腰四肢松解手法。因病施
治，运用手法按摩、中医理疗相结合的综
合疗法，使治疗无痛苦、舒服喜按、达到了
立竿见影的效果。把祖国传统按摩技术
升华到一个新阶段，创立了治疗颈肩腰腿
痛病的“邵氏无痛治疗法”。临床实践的

有效率达到 98%，使数以万计的颈肩腰腿
痛病人解除了痛苦。

她做到了：用默默无闻的奉献,孜孜不
倦的辛劳,一丝不苟的精神，让生命拥有自
己的尊严，健康得以永存。

光荣高尚的背后深藏着什么？身体
的疲惫，压力的承载。可是她毫无怨言，
因为她深知，选择了这一行，就选择了不
辞辛劳，就选择了默默奉献。舍去家的温
暖，失去应有的闲暇，已记不清有多少回，
孩子的呼唤、丈夫的守望化作无穷的动
力，一切的一切只为两个字：责任!一个医
生的责任，一个院长的责任，舍小家而顾
大家的责任！20多年来，她孜孜以求，默
默奉献，抒写着自己亮丽的色彩。

邵华磊不只一次地告诉同事们：“用
力去做只能达到称职，用心去做才能达到
优秀。普通平凡的事情，要往好的方面去
做，是永远没有止境的。”事实上，邵华磊
也一直在用自己的实际行动去带动大
家。为了不耽误病人治疗，她主动配合病
人的时间安排，每天提前半小时上班，晚
上十点仍在治疗室工作，节假日也从未休
息过。据统计，她的工作量几近常人的两
倍，但只要在医院，患者看到的永远是她
那张真诚、友善的笑脸，听到的也永远是
温馨、关切的问候。

看着她那瘦弱的身影，我们不禁感
叹，是什么力量让她不知疲倦，让她数十
年执着如一日呢？一定是对工作的热爱，
是对病人的关心……

每当看到病人紧锁的眉头逐渐舒
展，她便从中得到无限的安慰和满足，正
是有了她这种“舍小家、顾大家”的精神作
表帅，有了她倡导的“一切为了病人，一切

以满足患者需要为标准”的工作准则，才
有了如今这个团结向上、凝聚力强、稳定
发展、逐渐壮大的市颈肩腰腿痛医院。在
她的带领和影响下，全院形成了一种“不
计报酬，不计个人得失，以病人满意为标
准，最大限度地解除病人痛苦为己任，坚
持奋战在工作第一线”的优良作风。

她收获了：刻苦钻研结硕果，妙手回
春赢赞誉。

一分耕耘，一分收获。她先后被评为
郑州市卫生系统先进工作者、郑州市优秀
共产党员、郑州市卫生系统三八红旗手、
第七届市十大杰出青年，先后研制的
ZQAC40/800型自动按摩牵引床、TF－Ⅵ
型中医多能治疗仪均获省市科技成果
奖。为了大力推动颈肩腰腿痛学科的发
展，邵华磊院长亲自执笔编写了135万字、
928幅插图的专科工具书——《颈肩腰腿
痛应用解剖学》，填补了国内本专科用书
的空白，并获得了河南省医药卫生科技成
果二等奖。邵华磊院长任主编的《颈肩腰
腿痛应用检查学》也于 2002年出版发行。
为从事颈肩腰腿痛病的专业人员提供了
很大的帮助。她撰写的《头夹肌紧张性偏
头痛的临床探讨》等数十篇论文在全国性
学术会议及杂志上发表，邵华磊应邀先后
到中国香港和美国、俄罗斯等地讲学、专
题演讲及会诊，受到国内外知名专家教授
的高度评价。

一个个健康的生命在她微笑的陪伴
下转身而去。世界因她和她的团队而生
机勃勃，生命因他们而长久不衰。她最爱
说：”用自己的辛苦换来病人的康复，这是
医生价值的体现，是任何物质利益都不能
替代的。”

神指回春护生命 负重致远踏歌行
——记郑州市颈肩腰腿痛医院院长邵华磊

本报记者 徐 虹 通讯员 付 娟

“膝关节病”治一个好一个
在郑州，越来越多的中老年朋友都知道远在云

南的侯廷翰主任医师以及他专门针对老年退行性骨
关节病研制而成的“仙草骨痛贴”，但凡发现身边有
膝关节疼痛，上下楼不敢使劲，下蹲困难，积水肿胀，
久坐站起时关节僵硬迈不动步的患者，就推荐其使
用这个产品，结果不管病情有多重，只要拿“仙草骨
痛贴”往患处贴敷一下，当天病情就能减轻，几天就
能大踏步行走……

“仙草骨痛贴”专门针对深层病因研制而成，配
方独特，药力强大，强效活性成分能直透皮下骨质，
对关节软骨、滑膜、半月板具有极强的营养修复作
用，可快速钝化骨刺，恢复滑膜的润滑功能，迅速解
除关节疼痛。

对于首次购买又心存顾虑的患者可以享受特惠
体验价（每盒优惠 21元），只需用 3盒就能体验出神
奇的疗效，之后按照疗程使用，疗效显著。

康复热线：0371-53788105 65157750
专销地址：黄河路五院对面神甫大药房
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