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长时间伏案工作，颈部肌肉群会出现过度
疲劳，会导致颈椎间盘退化变薄，出现骨质增
生，颈椎间隙逐渐变窄或韧带关节松弛，颈髓
或颈神经根受到压迫刺激，从而导致颈椎病。

下面介绍的几种工作间歇锻炼小方法，
省时又简便，长时间伏案工作者不妨一试。

◆颈部旋转活动
伏案工作者应在每 1小时左右，将头颈

部向左、右旋转数次，转动时动作应轻柔、缓
慢，但应达到向左或向右的最大活动范围。

◆夹肩和耸肩活动
夹肩活动即试图让双肩向对侧做夹肩运

动，两肩慢慢紧缩并维持 3~5秒钟；然后双肩
向上做耸肩运动，坚持 3~5秒钟；重复夹肩、
耸肩活动 6~8次。

◆撑桌活动
可利用两张办公桌，两手撑于桌面，两足

腾空，头往后仰，坚持 5秒钟，重复 3~5次。但
应注意被撑的两张桌子本身有足够的重量，
防止因桌子太轻承受不了人体的重量而翻
倒，导致锻炼者跌跤。

提起“养胃”，很多人脑海中第一个
想到的就是喝粥。

很多人觉得喝粥后胃暖暖的，很舒
服，便每天喝、顿顿喝，认为很养胃，其
实，这种观点有点片面。

长期喝粥，不注意饮食搭配，容易导
致营养摄入不足。

如果粥未经咀嚼就吞下，没有被唾
液中的唾液淀粉酶初步消化，过多的水
分摄入稀释了胃液，还会使胃容量增大，
一定程度上加重胃部负担。

一次性进食大量食物也可使胃酸分
泌过多，延长胃排空时间，使反流更易发
生，因此胃食管反流患者不宜长期喝粥。

粥容易消化吸收的特点是把“双刃
剑”，进食后升高血糖的作用更强，不利
于控制血糖。

胃酸过多的人可以吃些软烂的面
条、馒头、包子、花卷等发面食物，有助中
和胃酸，减少胃病发作几率。如果特别
想喝粥，最好不要加大黄米、糯米等黏性
食材，以免增加不适。

长期喝粥不一定能养胃，那同样是
温软类食物——面食，常吃对胃有好处
吗？从和面方式上说，可以将面食分为

死面、发面、烫面：
死面：冷水和面，揉出的面团有韧

性，口感筋道，常用来做手擀面、饺子皮、
馄饨皮。

发面：和面的时候加入酵母粉，在一
定温度下进行发酵。常见食物如馒头、
面包、包子、发面饼。

烫面：根据加工需要，用不同温度的
热水和面。水温越高，面团韧性越差、越
柔软。

从“养胃”的角度来说，吃用发面做
的面食更好消化，胃负担比较轻；死面的
更容易出现腹胀腹痛、不消化；烫面的居
于二者之间。

健康人则没必要纠结于面食是否好
消化，更不必为了“养胃”而只吃发面。
蒸煮类的面食相对比较柔软，对胃不会
产生太强的刺激。而且天天吃太柔软易
消化的东西，也可能出现消化功能退化。

粥、面等软烂食物的优点是水分含
量高，易消化吸收，适合消化功能不佳的
胃肠道病患者、咀嚼能力变弱的老人，及
一些极度衰弱的病人，也能帮经常吃大
鱼大肉的人给胃部“减压”。

但胃有“用进废退”的特点，长期吃
特别好消化的粥、软饭、软面条，消化能
力就会退化变差，更易出问题。

此外，由于面条、米粥、糊类食物主
要成分是碳水化合物，不推荐患有胃病
或胃部不适的糖尿病患者经常食用，否
则血糖容易快速升高，不利于控制血糖。

孩子有了积食症状，该怎么办？何主任建议，家长可
以用推拿手法进行穴位按摩，来预防积食加重，缓解孩子
的症状。下面介绍几种简单易操作的按摩方法——

◆清补脾
【功效】健脾调中，消食积化痰涎，补血生肌。
【手法】沿患儿拇指桡侧缘（手掌向上，靠近大拇指

一侧为桡侧，靠近小拇指一侧为尺侧）从指尖到指根方
向来回推。脾贵在运，不在补。

◆清胃经
【功效】清脾胃积热，降气和胃，消导助运化，治肚

子胀满，积食腹痛，恶心呕吐，便秘、厌食。
【手法】将小儿拇指固定于左手虎口内，另一手以

拇指端自小儿大鱼际挠侧缘从掌根向拇指方向直推为
清胃经。

◆推四横纹
【功效】调理脏腑，疏通气机，主治腹胀、腹痛、积

滞、纳呆、便秘、干咳少痰、泄泻。
【手法】以拇指指端从小儿手掌面食、中、无名、小

指近掌端指间关节横纹处来回推之。

◆清天河水
【功效】清热除烦，镇惊，泻心火，利尿。
【手法】用食、中二指指腹，从腕横纹推到肘横

纹。
另外，如积食伴便秘或腹泻，可加大肠穴。
【功效】清利肠腑，主治腹泻、便秘、积滞等。
【手法】将小儿食指固定于左手虎口内，在食指外

侧，向指尖方向推为清（用于便秘），向虎口方向推为补
（用于腹泻）。而腹泻的推拿需根据其病因及辨证分
型，选用清大肠或补大肠。

需要特别提醒的是，推拿的时间一般根据孩子的
月（年）龄，病情的轻重，病程的长短，一次总的时间在
20—30分钟，家长不要认为推的时间越长越好，因为
用穴即是用药。小儿推拿对防治小儿感冒、发热、咳
嗽、厌食、腹泻、便秘等症状确实有明显疗效，能达到有
病治病、无病保健的目的。但小儿推拿也不能包治百
病，如果遇到发热日久不退，某些感染性疾病或较重的
呕吐、腹泻等疾病，请及时就医。

记者 魏薇

推拿学是中医学的重要学科，与中药、针灸并列为中医三大形式。小儿
推拿属于中医外治法，它作为非药物治疗的方法，自古至今，对儿童的健康
成长都起到了很好的防病、治病作用。

小儿推拿的治疗范围非常广泛。针对小儿经常出现积食、家长们动不动
就会给孩子吃消化药的情况，记者特意请原山西省人民医院中医科小儿推拿
门诊主任医师、山西中医药大学中医师承导师何玉华为大家支招，让孩子在
按按捏捏中远离积食困扰。

受访专家
何玉华，原山西

省人民医院中医科小
儿推拿门诊主任医师，山

西省科技厅专家库专家。山
西 中 医 药 大 学 中 医 师 承 导
师。全国优秀医务工作者，太
原市优秀中医专家。山西
省针灸学会小儿推拿及

健康管理专业委员会
主任委员。

这段时间，市民王女
士发现自己 3岁的女儿贝
贝开始咳嗽发烧，起初大
家都担心孩子是不是“阳”
了。可贝贝的新冠病毒抗
原检测呈阴性，到医院就
诊，医生确认孩子是因为
吃得太多，造成积食引起
发烧咳嗽。医生开了不少
药，给孩子喂药也成了王
女士最近的“难题”。

“小儿百病积食为
先。”何主任指出，小儿积
食是特别常见的儿科疾
病，积食还能引起咳嗽、便
秘、腹泻、呕吐、贫血、夜
啼、咽炎、鼻炎等很多病
症 ，家 长 们 一 定 要 重
视。

积食就是吃的过多
了，超过了脾胃所能承受
的范围，从而损伤脾胃。

“就像小孩子只能挑 10斤
粮食，偏偏让他挑 20 斤。
脾胃承受不了那么多因而
累坏了，受伤了。”何主任
通过生动的例子加以解
释，“小儿推拿”这种历史
悠久的绿色疗法对调理小
儿脾胃病症效果良好。

那么，家长如何判断孩子是否积食呢？何主任介
绍，家长可以从以下几方面入手——

看舌苔。看舌苔是否忽然变厚，或者一块红一块
白，而且还有黄苔。

看食欲。孩子每天吃东西很香，忽然不想吃了，没
胃口了，或挑食。

看睡眠。孩子平常睡觉都很好，这两天突然夜里

翻来翻去，或哼哼唧唧，或哭闹。
闻口气。宝宝这两天忽然口气很重，或有酸腐味。
摸肚子。没吃什么东西，孩子肚子也很胀。
看大便。孩子出现便秘或腹泻，都是积食的前兆。
看体温。伤食导致的发热叫“积食热”，吃的食物

都停滞在脾胃，时间长了就会化热。
当宝宝出现以上7条中的1条，就可能是积食了。

细心判断

专家支招

积食常见

长期喝粥会让胃越来越脆弱

宋新

工作间歇舒缓颈椎 郭旭光

夏天吃姜好处多 裴瑞瑞
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民间常说：“冬吃萝卜夏
吃姜，不用医生开药方”。按
照《黄帝内经》的说法，夏天
草木茂盛，是一年当中最热

的时候，此时人体的阳气也由内而外地散
发到体表。所以此时是“阳气在表，胃中虚
冷”，把姜吃到肚子里，正好可以解决这个
问题。

生姜性味辛辣，入肺、脾、胃经，有解表
散寒、温中止嗝、化痰止咳、祛寒、补气、平
喘等作用。

◆健脾开胃
炎炎夏日，人体受暑热侵袭或出汗过

多，促使消化液分泌减少，而生姜中的姜辣
素却能刺激舌头的味觉神经和胃黏膜上的
感受器，通过神经反射促使胃肠道充血并
促进消化液的分泌，从而起到开胃健脾，促

进消化，增进食欲的作用。
◆解毒杀菌
炎热的夏季，食品容易受到细菌的污

染，而且生长繁殖快，容易引起急性胃肠
炎，而生姜中的挥发油具有杀菌作用。因
此适量吃些生姜可起到解毒杀菌的作用。

◆祛风散寒
夏日里，人们对冷冻的或过凉的食物

偏爱，久之，脾胃易虚寒，出现腹痛、腹泻等
症状，而生姜有温中、散寒、止痛的功效，可
避免上述症状的发生。

◆促进血液循环
生姜的挥发油可促进血液循环，对大

脑皮层、心脏的呼吸中枢和血管运动中枢
均有兴奋作用。在饮食中加些姜，可提神
醒脑、疏风散寒，防止肠胃感染及风寒感
冒。

（作者单位：山西省中医院）
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缓解缓解小儿积食的推拿手法


