
新技术 2分钟确诊
病危老人恢复生机

近日从无锡二院获悉，得
益于呼吸与危重症医学科、病
理科、肿瘤科等多学科协作及
快速现场评价 (ROSE)技术的
应用， 一个月前还奄奄一息、
呼吸困难的患者重新恢复了
生机并顺利出院。

72 岁的患者老任突发胸
闷，呼吸困难，咳嗽一声或者
翻个身， 都能导致呼吸衰竭，
随时面临生命危险。 医生为他
做了气管镜，利用快速现场评
价(ROSE)技术，仅仅 2 分钟便
得到了检查结果：肺腺癌。 3 天
后的病理检验结果证实了快
速诊断是完全正确的。 对症治
疗后， 患者病情迅速缓解，很
快便脱离了呼吸机，还能下床
行走了。

快速现场评价 (ROSE)技
术是目前气管镜治疗领域应
用的一项新技术，能够大大减
少患者的病理检查等候时间。
二院呼吸与危重症医学科负
责人赵弘卿介绍，过去为患者
做气管镜检查时，将病变组织
切下来送到病理科检查，一般
要等 5 天左右才能出病理报
告。 病理报告出来后如果还需
要做气管镜切除病变组织，那
病人就要再受一次手术之苦。
而 ROSE 技术能够实现与病
理科的联网，直接在病人床旁
采集异常组织，病理科实时进
行检查， 然后发送病理报告，
全部耗时不超过 2 分钟。 目前
该项技术在介入肺脏疾病、呼
吸系统感染性疾病如不明原
因的肺部阴影、 胸腔积液、重
症感染及结核、肿瘤等疾病中
的诊断和治疗中发挥了重要
的指导作用，无锡二院已做了
近百例，且与病理科组织病理
学回报结果 100%吻合， 患者
因此受益。

（王洵）
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中国人失眠率高达 15%，失眠一族包括“80后”“90后”

熬夜焦虑，年轻人也难一觉到天明

今年 68 岁的无锡人严伯正是一名退休的
中医师，也是一名气功爱好者，曾受聘为北京大
学名誉气功师、中国中医研究院咨询专家，解放
军 210 医院中医专家，现受聘为无锡天一中医
医院中医专家。 他平时注重养生，著有《气功点
穴》，并创编了“健身按摩十八法”。其中，后者已
经推广到全球 20 多个国家。 昨天，他把“健身
按摩十八法”推荐给《保健周刊》。“健身按摩十
八法”简单易学，练习者无论坐、立、躺都能进
行，经常练习能强身健体。

谈起缘何创编“健身按摩十八法”，严伯正
说，1978 年他任职于江苏省中医院肿瘤科，由
于长期在临床上接触各类肿瘤病人， 他发现临
床上许多肿瘤病人不仅饱受癌痛折磨， 更因四
肢无力，无法像正常人一般舒展筋骨。为此他创
编了一套“健身按摩十八法”，帮助癌症病人、慢
性病病人锻炼身体， 受到了患者的一致好评。

“健身按摩十八法” 是根据中医学的经络学说，
通过自我按摩， 结合健身运动进行的一种养生
保健方法。 可以促使经络畅通，气血流畅，关节
灵活，达到缓解疼痛、稳定情绪、改善睡眠、增加
食欲、修复神经的作用，简单易学，效果明显。

1986 年， 严伯正受江苏省体委的委托，在
北京参加全国健身养生座谈会时发表了“健身
按摩十八法”。 随后，他应邀前往全国各地和有
关部门讲课，并多次应邀去美国、日本、韩国、新
加坡等国讲授中医和传授健身按摩法。 1996
年，“健身按摩十八法” 入选《中华体育健身方
法》。 2015 年，由严伯正及其子女严耶恩、宋汶
卿共同编撰、修改、整理的《健身按摩十八法》被
翻译成英文、日文、韩文，由华龄出版社出版。同
年，《健身按摩十八法》由中国国家图书馆收藏，
并在当年第九届世界自然医学学术大会上全文
发表。 （路遥）

达人

坐、立都能练，无锡中医师自创健身按摩法

预备势：可坐可站，但要全身放

松，心情轻松，呼吸平静，没有杂念。

坐式：可坐在木椅子或沙发或床

上。坐时全身放松，虚灵顶颈（即头部

放松，颈部放松，不要抬头或低头），含

胸拔背（即胸部放松，腰部放松，不要

挺胸或弯腰），两腿分开与肩同宽，两

手手心内含，手指微曲，轻轻地放在大

腿上。静坐片刻。

站式：站时全身放松，虚灵顶颈，

含胸拔背，两腿分开与肩同宽或略宽

于肩，两手虎口交叉，将掌心按在肚脐

眼上。静站片刻。

揉发梳头

方法：两手十指微曲，用指端经前

发际梳到后发际以及颈椎和颈项两侧

18~36次。

双鸣天鼓

方法：将两掌心按紧双耳，手指放

在枕骨后，大拇指朝下，将食指按在中

指上，然后食指迅速从中指上滑下，用

食指弹打风池穴（枕骨后凹陷处）

18~36次。

推拉双耳

方法：用掌心推拉两耳的正反面，

同时用食指和中指夹拉外耳轮。

运目养神

方法：两手虎口交叉，将掌心按在

丹田(脐上)，正反运转双目18~36次。

刮眼明目

方法：两拇指点按在两侧太阳穴

上，用食指刮上下眼眶18~36次。

捋鼻防感

方法：用两拇指指端关节沿鼻唇

沟上下按摩18~36次。

浴面生华

方法：用两掌心在面部做旋转按

摩，左手按摩左面部，右手按摩右面部

18~36次。

叩齿固肾

方法：两手虎口交叉，将掌心按在

丹田。轻轻叩打门牙、边牙18~36次。

搅海吞津

方法：两手虎口交叉，将掌心按在

丹田，用舌尖在口腔内正反搅动各

18~36次。将所生津液一鼓作气吞下。

拍拉肩井

方法：两掌左右轮换拍拉肩井穴

（肩的正中），先用左手拍拉右肩井，再

用右手拍拉左肩井18~36次。一左一

右为一次。

注意：拍拉肩井反应较强，体质虚

弱者仅用微力，孕妇不宜。

横捋胸肋

方法：两掌左右轮换横捋胸肋，先

用左手横捋右胸肋，再用右手横捋左

胸肋18~36次。

正反揉腹

方法：两掌相叠，用掌心旋转按摩

腹部，正转18~36圈，再反转18~36圈。

背搓腰际

方法：两手同时在背后由上向下

推搓两侧腰部和臀部18~36次。

注意：患有腰椎滑脱不宜转腰。要

轻松灵活，切忌用力。

敲打命门

方法：两手轻轻握拳，有节奏地轮

换敲打前后命门（脐中为前命门，背后

与脐中相对的位置为后命门）18~36

次。

注意：敲打命门孕妇禁忌。患有腰

椎滑脱不宜转腰。患有腰椎间盘突出

时，转腰角度要小，要轻松灵活，切忌

用力。

按摩上肢

方法：两手左右轮换按摩上肢的

正、反面18~36次。

按摩下肢

方法：两手左右轮换按摩下肢的

正、反面18~36次。

按摩涌泉

方法：用掌心分别按摩两足的涌

泉穴(在脚底心)和脚背以及跟腱18~36

次。

全身拍打

方法：用拳或掌有秩序地在腹部

（以丹田为中心，即肚脐眼）、胸部、腰

部、背部、肩部、颈部、面部与头部，以

及上肢和下肢做轻松而富有弹性的拍

打，不计次数，以舒服为宜。

收势：松静站立，合眼睑，闭口唇，

使呼吸平静轻松，两手自然下垂，直至

松静自在，心情愉快为止。
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青年人失眠，精神焦虑、抑郁恐慌是主要因素

从 2017 年起，30 多岁的市民王女士就
会定期到市中医医院治未病科失眠门诊看失
眠。“我白天不能闲着，闲着就会害怕，觉得自
己身患疾病。 晚上 10 点到 12 点我会觉得很
轻松，但从凌晨 4 点就会一直醒、反复做噩
梦。 ”王女士说，经医生诊断，她患上了失眠
症。

“青年人来看失眠，一半以上都是因为精

神焦虑、 抑郁， 甚至有人是因为体检出小毛
病，对疾病过于恐慌而夜不能寐。 ”坐诊治未
病科失眠门诊的孙慧茹主任中医师分析，起
先，这类失眠问题的表现只是心慌、烦躁，可
靠人的潜意识自行调节缓解，但 60%的患者
容易反复， 此时可依靠中医的介入，“中药调
理、针灸、按摩等方式治疗失眠问题，一般患
者经 1-3 个月就能缓解。 ”

在无锡二院神经内科副主任徐德恩的印
象中，不同于常见的老年性失眠，这些年门诊
来看失眠的年轻人也多了。“年轻人的报复性
熬夜，正逐渐演变成‘主动性失眠’。 ”徐德恩
说，受限于白天固定学习、工作时间，年轻人
选择熬夜换取“自由”，谁知熬着熬着失了眠，
不仅对身体造成慢性消耗， 更会让人体生物
功能紊乱，容易患上心脑血管疾病。

睡多久为合适睡眠？观察自己第二天的精神状态

《健康中国行动（2019-2030）》的数据显
示， 中国成人的每日平均睡眠时间为 6.5 小
时，未达到 7-8 小时的建议睡眠时间。 这个
数字也未达到美国疾控中心(CDC)的建议时
间，CDC 认为 18 岁以上的成人每晚需要 7
小时甚至更久的睡眠。

不同年龄段的人到底睡多久为宜？ 专家

给出参考妙招， 可以观察你第二天的精神状
态。“有的老年人强制自己一定要睡满 8 小
时，实际上他只睡了 5、6 小时。 即使第二天
精神状态饱满， 老人还是慌， 觉得自己失眠
了。”孙慧茹说，其实大可不必，每个人的生物
钟不一样，适合的睡眠时长也不一样，只要有
规律的起床和睡觉时间，作息规律，睡眠效率

高，第二天精神状态佳，就不必刻意延长睡眠
时间。

此外，专家提醒，当市民短期出现失眠或
入睡难问题时，可通过运动帮助调节情绪，不
喝咖啡等兴奋类饮料， 睡前听舒缓型音乐帮
助自己入眠。若失眠时间超过一周以上，建议
到失眠门诊咨询医生寻求帮助。

助眠“神器”效果因人而异

睡眠仪、睡眠喷雾、褪黑素等助眠

“神器”在各大网络电商上热销，购买

率、好评率也较高。一款褪黑素有3.9

万个销量，睡眠眼罩、睡眠喷雾等也有

近5万个购买量，好评率均达到99%

以上。

这些助眠“神器”真的有用吗？采

访中专家表示，很难下定论。“这些‘神

器’的效果因人而异，可能的确有用，

但也不排除有患者心理暗示的作用在

内。”无锡二院神经内科副主任徐德恩

说，就拿褪黑素来说，虽然该产品早在

国外盛行，但国内尚处于三期临床药

物试验中，有无副作用、安全性如何还

尚无定论。“最安全的做法还是患者先

到医院进行睡眠质量监测，排除因躯

体疾病诱发的失眠可能，再听从医嘱

治疗。”
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健身按摩十八法

□本报记者 王晓寻
健康
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日前，由国务院发布的《健康中国行动

（2019-2030）》报告中，一组数据受到关注。

该数据显示，中国2016年的失眠率为15%，

这代表当年有2.07亿人口存在睡眠问题或

睡眠障碍症，并且失眠人数还在逐年增加。

中国医师协会2018年调查发布的“90后睡

眠指数研究”显示，“90后”的睡眠指数仅

66.26，位于“苦涩睡眠”的临界点，“90后”也

开始“进军”失眠大部队。

连日来，记者走访锡城多家医院发现，

不同于以往“年纪越大，越容易睡不好”，如

今受困于失眠问题，夜夜煎熬的患者已不分

老少。
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