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为进一步使广大青年学生掌握卫生应急技能，提高自救
互救能力，漯河医专二附院（漯河市骨科医院、市五院）近
日组织医疗专家到漯河市第四高级中学，为高一新生上了一
堂心肺复苏技能培训课。 刘宝霞 摄

在 我 们 周 围 ， 捧 着 手
机 、 平 板 电 脑 的 “ 低 头 一
族”越来越普遍。长时间低
头造成颈项部肌肉劳损，进
一步可导致颈椎病的发生。

因为颈椎病变而出现脊
髓损伤。造成损伤的罪魁祸
首正是不知不觉、长期低头

所致的颈髓压迫。
这种颈椎病在医学上叫

脊髓型颈椎病，好发于 40～
60岁以上人群，早期仅表现
为颈部酸痛不适，时有手指
或上肢麻木，严重的伴有上
肢无力，握筷、写字等精细
功能受损，由于不会引起严
重疼痛，常常被忽视。

对于早期、轻型脊髓型
颈椎病，正确的防治原则是
平衡筋骨，具体可通过正规
脊柱专科医师进行理筋按摩
及自我功能锻炼来实现。这
里 推 荐 一 组 简 单 有 效 的 动
作 ： 扩 胸 —— 耸 肩 —— 仰
颈。每个动作重复三次，此
为一组，每次运动做 10 组，

能够治疗和纠正低头含胸、
侧卧睡姿等不良姿势造成的
颈肩损伤和筋骨失调。

人体颈椎肌肉附着在胸
椎和胸廓上，扩胸可以帮助
拉伸胸廓周围肌肉，恢复胸
廓骨关节的协调性；耸肩有
助肩颈肌肉恢复弹性，以保
证颈椎关节协调运动；仰颈
运动与“低头”这类慢性损
伤的姿势相反，可放松颈椎
后方肌群，拉伸颈椎前方肌
群并恢复其弹性。每个动作
重复3次，可以利用运动的惯
性增加运动幅度，同时又不
会增加肌肉拉伤风险，使康
复锻炼变得高效而且安全。

据新华网

三个动作给颈椎松绑

长时间面对电视、电脑、
手机，容易引起眼球充血、眼
睛干涩等疲劳症状。专家总结
了简便易行的眼疲劳消除法，
可供参考。

穴位按压 眼周有 6 个对
抗 眼 疲 劳 的 穴 位 （如 图），
依次是睛明穴 （位于鼻根目
内眦交界处）、攒竹穴 （眉

头近眼窝凹陷处）、鱼腰穴
( 瞳 孔 直 上 方 ， 眉 毛 中 央
处)、 丝 竹 空 穴 （眉 尾 凹 陷
处）、 太 阳 穴 （鬓 角 凹 陷
处）、承泣穴 （眼球中央下
端 眼 窝 凹 陷 处）。 按 压 时 ，
从睛明穴至丝竹空穴依次按
压，每个穴位用食指按压 5
秒，重复 3遍以上。

敷毛巾 眼皮耷拉、眼神
惺忪是眼睛血液循环不良的信
号，可采取热敷法。将湿毛巾
放入微波炉加热 30～50 秒，
等到不烫手时，敷于眼皮1～2
分钟，有活血解乏的效果。如
果眼球充满血丝，则是眼睛

“上火”、有炎症的信号，此时
宜用毛巾冷敷1～2分钟。

据新华网

消除眼疲劳的小方法

艾灸是中国传统灸疗法
的一种，利用点燃的艾条、
艾柱产生的艾热刺激体表穴
位，通过激发经气的活动来
调整人体紊乱的生理功能，
并广泛应用于内科、外科、
妇科、五官科等疾病。对寻
常人来说，艾灸还能达到强
身健体治未病的效果，是养
生保健的主要方法。

然而，艾灸虽然是一种
适合大众的养生保健方法，
但艾灸以火熏灸，施灸过程
中稍不注意可能引起皮肤烫
伤，除非治疗需要，一般要
避免烫伤。

阴虚体质的人慎用
灸法。阴虚是指津液亏
虚，多见于劳损久病或
热病之后而致阴液内耗
的患者，必须经过专业
医生的正确指导才能进
行艾灸治疗，否则灸法
可能会灼伤阴液使病情
加重。

面部、大血管等重要的
器官、组织周围一般不宜采
取直接灸，以免烫伤造成严
重不良后果。

极 度 疲 劳 ， 过 饥 、 过
饱、大怒、情绪不稳时慎用
灸法，妇女经期、孕期小腹

和腰骶部慎用灸法。针灸治
疗 在 于 调 节 人 体 的 经 络 之
气，过饥、过饱或生气时经
络之气往往不通畅或紊乱，
施灸往往起不到好的效果，
被施者还容易出现晕灸的现
象。 据人民网

哪些人不适合做艾灸

近日，余婆婆发现3岁的
孙子轩轩 （化名），手里捏着
一个瓶子往嘴里喂。余婆婆
仔细一瞧，竟是自己吃的降
压药。她吓了一大跳，赶紧
从轩轩嘴里抠出1片来，并叫
来儿子丁先生。丁先生试着
给孩子催吐，没有成功，于
是他赶紧将孩子送到医院急
诊科。患儿被送到医院时，
面 色 潮 红 、 无 精 打 采 、 嗜
睡 、 恶 心 、 干 呕 、 心 动 过
速，出现药物中毒表现。

误服药物事件发生的主
要原因，一是家长对药物保

管不严，存放位置
不 当 导 致 儿 童 误
服。另一个是粗心
的家长给孩子喂错
剂量，甚至喂错药
品，导致药物过量
或中毒。

为避免小孩误
服药物的意外，家
长尽量不要在孩子
面前吃药，因为孩

子会模仿成人吃药的行为。
不要为了让孩子吃药，骗其
说是糖果。家长应把药物放
在孩子不易拿到的地方。另
外，家长要对家中药品以及
各类腐蚀性化学剂、鼠药等
物品妥善存放，最好放在高
处并落锁，切忌放于儿童能
触 及 的 地 方 。 特 别 提 醒 的
是，不要用饮料、矿泉水瓶
装有毒液体，以防孩子误服。

发现孩子误服药物，怎
么办？先要尽量弄清孩子吃
了什么药，吃了多少。如果

确定孩子误服的是一般性药
物，如毒副作用很小的多种
维生素，让孩子多喝点凉开
水，使药物稀释并及时排出
即可。安眠药、降压药、退
热药、降糖药等有一定毒副
作用，且有剂量限制，孩子
误服后会出现不同程度的反
应，如头晕、腹痛、恶心呕
吐，心跳加快或减慢，或陷
入昏迷，甚至导致休克，造
成生命危险。家长最好第一
时间送其到医院接受救治。

如果误服具有腐蚀性的
物品，可引起口腔、食管、
胃部灼伤、出血，甚至胃穿
孔，家长不要随意给孩子喂
水，也不要擅自催吐，以免
使孩子的咽喉、食管和胃受
到二次损害，应及时送到医
院接受诊治。如果误服不明
物品，应把外包装或剩余物
一起带到医院，以便医生判
断并采取相应的治疗措施。

据新华网

发现孩子误服药品怎么办

忙碌的工作中，加班熬夜
已经不是什么新鲜事，成了很
多上班族的日常。不少人觉
得，偶尔熬几次夜没有什么问
题，但身体就是在这不断的

“偶尔几次”中，慢慢被拖垮
的。中医上讲“整体观”，说
的就是人和大自然是一个整
体。夜晚，大自然进入了睡眠
模式，人体最好也顺应自然，
安然入眠。

如果必须加班熬夜，第二
天还得照常上班，怎么办呢？
推荐一款补救的药茶，取西洋
参5克、五味子5克、枸杞子5

克，加入适量茶叶共同泡水饮
用，可酌加蜂蜜调味。

熬夜易伤气伤阴，导致
虚火内生，而西洋参补气养
阴，清热生津；五味子生津
敛汗、涩精，有“常服五味
子以补五脏之气”的说法；
枸 杞 子 滋 补 肝 肾 ， 益 精 明
目；蜂蜜清热补中、润燥和
中。此四药功效可谓正对应
熬夜导致的阴虚火旺、双目
干涩、气虚乏力等症状。泡
茶饮用，省去熬药的不便，
简便易得，适合上班族。

据人民网

加班熬夜 喝洋参枸杞茶
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