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很多人伤风感冒后容易落下慢性
咳嗽的毛病，一咳就是好几天，严重
的甚至得一两个月。如果有以上情
况，建议不妨每天揉一揉颈窝，中医
临床将其作为止咳平喘、护咽利喉的
好方法，尤其对虚火上扰引起的慢性
咽炎有很好的缓解作用。
颈窝，位于喉结下方 4 寸左右，

胸骨上窝中央凹陷处。这里是天突穴
所在，为任脉穴位。中医认为，刺激
颈窝可减弱神经系统对喉部及呼吸道
黏膜刺激的兴奋感，使肌肉痉挛紧张
度下降，达到宽胸理气、通利气道、
降痰宣肺的作用，能治疗咳嗽、咽喉
肿痛、噎嗝等，还可缓解恶心呕吐等
不适。
具体方法是：用拇指或食指按压

颈窝，并向内下方缓慢均匀用力，也
可画圈按揉，同时做吞咽动作，约 1
分钟左右，自觉局部酸重感为止。也
可用 1/4片伤湿止痛膏贴在颈窝，30
分钟后会感到咽部清爽，咳嗽、咽干
咽痛的不适随即缓解。

（人民网）

多揉颈窝
止咳利咽

游泳、长跑、举重、爬山
⋯⋯为强健孩子体魄，不少父
母早早地就让孩子接触各式各
样的运动。北京体育大学运动
人体科学学院副教授苏浩表
示，从运动角度看，12岁前的
孩子不宜过早进行三类运动，
选择运动形式要量力而行，做
到科学锻炼。
1、长时间的耐力运动。 6

岁前不适合长跑、爬山等一次
性路程长度超过 2000 米以上的
运动；6~12岁不适合2小时以上
的徒步走。孩子呼吸系统、循
环系统、肌肉系统的能量代谢
水平低，供氧能力跟不上此类
运动的消耗。
2、长期静力运动。倒立、

举重、扎马步等肢体静止不动
或不发生明显位置移动的运
动，这种运动形式使肌肉持续
处于紧张用力状态，孩子肌肉
不发达，长此以往很可能导致
肌肉劳损。同时，这种运动会
压迫脊柱、腰椎、胸椎，影响
孩子生长发育。比如说，练举
重较早的孩子大多长不高，一
个很重要的原因就是长期静力
压迫，使得孩子参与身高发育

的软骨提前钙化，难以进行身
高发育。
3、器械运动。生活中常见

的哑铃、杠铃等器械，会让身
体受到大力量刺激，孩子肌群
发育不完善，过大刺激不利于
生长发育。在静力运动和力量
练习中，常伴有憋气现象，孩
子憋气会引起胸腔内压力急剧
上升，有碍静脉血回流。过早
进行此类运动，不利于孩子心
肺功能正常发育。
另外，需要提醒大家的

是，很多家长看到明星运动员
从小练习某种体育项目，也想
让自家孩子学一学，但这种行
为并不可取。这里涉及一个概
念——提早专项化，它是指按
照成人运动员的要求训练儿童
青少年，有很多不利之处。孩
子骨关节正处于发育期，力量
及稳定性差，过早的专业化训
练易引起各种损伤，比如长跑
会导致韧带拉伤、软骨损伤，
而且这种劳损往往难以恢复。
孩子思维和注意力发散，专项
训练较单调，容易打击他们的
运动兴趣和积极性。
事实上，不同年龄段有最

佳运动项目匹配，家长不妨结
合孩子自身体质情况进行科学
筛选。
越小越好：轮滑。孩子年

龄越小，学轮滑越容易。三四
岁就可以开始学，孩子体重
小，柔韧性比较强，容易控制
平衡。
3岁后：游泳运动。3岁后

可以去戏水池玩耍培养兴趣，6
岁后可以开始进行有呼吸节律
的游泳训练，注意掌握正确动
作，尽量少做憋气练习，游泳
距离应循序渐进，200~300米即
可。
5 岁前：球类运动。“球”

是移动物体，能刺激视觉、锻
炼反应能力，促进身体对精细
动作的控制，提高身体协调
性。对处于快速生长发育期的
婴幼儿来说，球类是锻炼较为
全面的运动。
12岁前：短跑运动。12 岁

前可练习 50米短距离跑步，12
岁后可练习 400 米或 800 米跑。
锻炼应强调趣味性，可以蛇形
跑、接力跑。

孩子不宜过早做三类运动

谈及夏季祛湿防暑，藿香正气可谓是家家必备用药。近日，天津中医
药大学中医内科学博士、副教授，硕士生导师刘洋在做客由天士力控股集
团冠名支持的新华网“健康大讲堂”时表示，藿香正气散成方已有一千多
年的历史，有解表化湿，理气和中的功效。藿香正气散是治疗外感风寒，
内伤湿滞的一首经典方剂。不应把藿香正气局限于夏季，而应该综合分析
前后病证。
藿香正气主要用于外感暑湿引起的发热、头晕头重、腹泻腹胀、恶心

呕吐、食欲不振等，但并非所有情况都适合用。如适用于受凉腹泻，细菌
性腹泻不宜用。适用于肠胃型感冒，风热感冒不宜用。适用于晕车晕船引
起的头晕、恶心呕吐，孕妇和2岁以下幼儿不建议使用。此外，还能辅助治
疗一些皮肤病，如头癣、手足癣、灰指甲等，治疗这些疾病时可遵循医嘱。
随着中成药制剂技术的发展，藿香正气散被改革为多种剂型。包括藿

香正气水、藿香正气口服液、颗粒、丸剂、胶囊、滴丸等。虽然同属藿香
正气，但是不同剂型的适用人群，使用范围有所区别。总体分为液体固体
制剂两大类。
藿香正气水是藿香正气家族第一个液体剂型，在应用中有一定的局限

性；
颗粒剂剂量小、服用、携带方便，尤其适合儿童用药，但口感欠佳，

其成本相对较高；丸剂多以原粉入药，服用剂量偏大，小儿服用困难（便
秘患者宜使用蜜丸，糖尿病患者则不宜使用） ；害怕药味的患者宜使用藿
香正气胶囊剂（软胶囊） ；
剂溶散时限指标作为药物的有效性检查指标，可以从一个侧面反映药

物的释放速度，《中国药典》对不同丸剂的溶散时限要求不一样，其中小蜜
丸、水蜜丸和水丸溶散时限为1小时，浓缩丸和糊丸为2小时，滴丸剂则要
求在30分钟内全部溶散，而天士力藿香正气滴丸实际溶散时限控制在6分钟
以内。

（新华网）

藿香正气四季可用
不同剂型各有特点

“你先不用着急，赶紧将受伤小朋友带到我们医院急
诊科，我已经申请给你们开通了绿色通道。”5月 13日，
市人民医院利用“医校体”绿色就医平台，成功救治一
名3岁右肘关节脱位儿童，而整个救治过程仅花了30分
钟。
当天上午9时 52分，市人民儿科党支部党员谷美群

接到永定区童星幼儿园张洪瑞园长打来求救电话称，一
名 3岁男童在课间玩耍时，不小心致使右臂受伤，直呼
疼痛，急需送医紧急救治。
“当时接到求救电话后，在安抚指导对方的同时，立
即同东院区相关科室取得联系，并申请开通‘医校体’
绿色就医平台，做好接应准备”。作为童星幼儿园“医校
体”健康指导员的谷美群介绍道。患儿被送至医院后，
早已等候的急诊科护士长周兰芳紧急将患儿带到相关诊
室，并协助挂号、检查，全程护送。病情确诊后，为减
少患儿复位疼痛感，谷美群随即联系经验丰富，手法娴
熟的骨科主任钟家勇对其实施紧急复位。从接到求救电
话到成功救治，整个过程只花了30分钟。
该院儿科党支部书记、大儿科主任张五一表示，优

化救治流程，缩短就医时间，强化急救保障，全方位的
保障儿童健康，这就是我们开启 “医校体”绿色就医平
台的最大初衷。
据介绍，市人民医院儿科党支部今年 4月初，率先

推行全国首个“医校体”人文服务项目以来，以党员走
出诊室，走进校园，医校联动，签约挂牌，健康帮扶，
绿色就医，为“医校体”成员单位师生提供健康卫生、
文化、环境、营养、救治等全方位、连续性服务深受师
生家长及社会好评。

（朱铁华）

“医校体”绿色就医平台
30分钟成功救治患病儿童


