
内关、少府、伏兔 、天泉穴是
养护心脏的四大穴位。 经常拍打
或是按摩这些穴位可起到保健作

用，有助于疏通血脉、保护心脏。

内关穴

取穴： 伸开上臂， 在前臂前
区， 从腕横纹同上量 3 横指， 两
条索状筋之间， 即是内关穴。

方法 ： 用手指指腹垂直按
压、 拿捏内关穴 ， 有宁心安神 、
和胃降逆、 理气镇痛的疗效。 按
摩时用左手拇指指尖按压右内关

穴， 按揉 10～15 分钟， 每日 2～3
次； 再用右手以相同的方法按压
左侧的内关穴， 反复按揉即可。

少府穴

取穴： 少府穴是心脏排毒要
穴， 位于手掌心第 4、 第 5 掌骨
之间， 握拳时小指与无名指指端
之间。

方法： 按压这个养生穴位不
妨用些力， 左右手交替。

伏兔穴

取穴 ： 正坐屈膝成 90 度 ，
操作者以手腕掌第一横纹抵患者

膝髌上缘中点， 手指并拢压在大
腿上， 当中指到达处即穴。

方法 ： 用手指指腹垂直按
压、 拿捏穴位， 具有缓解心跳过
速、 补养心血的功效。

天泉穴

取穴： 掌心向上， 握拳， 屈
臂时在大臂上会有凸起的肌肉 ，
肌肉上方 2 寸的位置。 此穴名的
意思就是心脏之血会像高山流水

一般源源不断供给全身。
方法： 经常感觉胸闷气短或

诊断为心脏供血不足的人可在晚

上 7 点到 9 点之间按摩或刮痧天
泉穴， 以缓解不适症状。
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学做孩子的推拿师

■■ 上海中医药大学 陆 萍

推推脾胃止呕吐

夏日养心常按四穴
■■ 湖北老河口 聂 勇

骨折的紧急救治
■■ 江苏连云港 王同翠

医学小常识

当人体受到外伤时 （特别
是发生骨折时 ）， 为了避免加
重病情 ， 需要对伤口进行固
定， 这时就需要懂得一些外伤
固定的常识。

1.上臂和前臂的固定
（1） 将伤者手臂屈肘 90

度。 如果上臂骨折， 用两块夹
板放于伤处的内外两侧， 然后
用绷带固定。 固定好后， 用绷
带或三角巾悬吊伤肢。

（2） 如果只有一块夹板，
则将夹板放在外侧加以固定。

（3） 如果没有
夹板 ， 上臂受伤可
直接利用三角巾加

以固定； 前臂受伤，
则在三角巾上放杂

志或书本 ， 将前臂
置于书本上即可。

2.大腿的固定
（1） 将伤腿伸直 ， 外侧

夹板长度上至腋窝 ， 下过足
跟， 两块夹板分别放在大腿内
外侧 ， 再用绷带或三角巾固
定。

（2） 如无夹板 ， 可利用
另一未受伤的下肢进行固定。

3．小腿的固定
将伤腿伸直， 夹板长度上

过膝关节， 下过足跟， 两块夹
板分别放在小腿内外侧， 再用
绷带或三角巾固定 。 如无夹

板， 可利用另一未受伤的下肢
进行固定。

4．脊椎的固定
在脊椎受伤后， 容易导致

骨折和脱位， 如果不加固定就
搬动 ， 会加重损伤 。 搬运时 ，
要由医务人员负责， 并指挥协
调现场人员 3 人以上实施。 不
要使脊柱受牵拉、 挤压和扭曲
的力量。

（1）颈部的固定。用颈托固
定，或用硬纸板、衣物等做成颈
托而起到临时固定的作用。

（2） 胸、 腰部的固定。 胸
腰部用沙袋、 衣物等物品放至
身体两旁， 再用绷带固定在担
架上， 防止身体移动。

（3） 如果怀疑脊椎损伤 ，
切忌扶伤员行走或躺在软担架

上。

呕吐是小儿及青少年常见的

症状之一， 是指胃或小肠内容物
反入食管 ， 经口吐出的一种现
象。 有些呕吐可将咽入胃内的有
害物质吐出， 是机体的一种防御
反射， 有一定的保护作用； 多数
呕吐是由梗阻性、 反射性和中枢
性疾病引起， 如得不到及时正确
的治疗则会影响正常营养物质的

摄入， 严重者则引起脱水和电解
质紊乱等并发症。

呕吐可由不同的原因引起。
由先天性消化道畸形或某些后天

性疾病使消化道梗阻所致的称为

梗阻性呕吐 。 先天性消化道畸
形， 如管腔狭窄或管壁发育不良
或管外压迫等； 后天性消化道疾
病也可使消化道梗阻而导致呕

吐 ， 如肠管或腹腔炎症后遗粘
连、 急性肠套叠等。

由胃肠道受生物、 物理或化
学性刺激引起的反射性呕吐， 有
时为多种因素混合造成。 其中消
化不良或吃了不干净的食物引起

的急性胃炎、 肠炎等消化道疾患
引起的呕吐较为常见， 有时生活
中大家遇到过敏性食物或药物也

会导致反射性呕吐。
由颅内压增高、 脑炎、 脑膜

炎、 颅脑损伤及中毒性脑病等疾
病引起的剧烈呕吐则为中枢性呕

吐。 这类呕吐极易发生呕吐后误
吸， 阻塞呼吸道引起窒息， 需倍
加警惕， 家长应尽快带小朋友去
医院检查。

推拿可以防治由胃肠道受生

物、 物理或化学性刺激引起的反
射性呕吐 ， 对于小朋友尤其适
用。 下面我们就来学一学防治呕
吐的保健推拿法。

小朋友取仰卧位 ， 腹部放
松。

指揉印堂穴： 用一手中指指
腹在两眉头连线的中点处轻轻环

旋揉动 50 次。
指揉缺盆穴： 用一手拇指指

腹轻轻按揉一侧缺盆穴 50 次 ，
以酸胀为度， 两侧交替操作。

指揉膻中穴： 一手中指按揉
胸部正中膻中穴 1 分钟。

掌揉腹部： 右手掌指放松，
全掌轻轻放置于腹部， 以掌根为
主着力揉腹， 边揉边在腹部沿逆
时针方向缓慢移动 2～3 分钟。

掌揉中脘穴 ： 右手掌指放
松， 全掌轻轻放置于腹部， 以掌
根为主着力按揉中脘穴 2 分钟，
一般要揉到上腹部有微微发热的

感觉。
掌揉天枢穴： 用掌根按揉脐

旁两侧的天枢穴各 1 分钟。
掌摩腹部： 将一手掌放在腹

部， 以脐为中心在腹部做逆时针
摩动 2～3 分钟。

指揉内关穴： 操作的小朋友
一手握住被推拿者的腕部， 用另
一手拇指指腹按揉位于前臂的内

关穴 200 次。
指按足三里穴： 用一手拇指

由轻渐重按压小腿外侧的足三里

穴 1 分钟， 以有酸胀感为佳； 两
侧交替操作。

健康小贴士

饮食调摄： 呕吐后小朋友可
千万不要急于进食， 否则会适得
其反。 一定要配合爸爸妈妈， 每
隔 10～15 分钟喝一点淡的盐水或
淡的白糖水， 也可以喝一点稀释
后的果汁类饮料， 不要吵闹着肚

子饿要喝牛奶、 吃饼干之类的食
物， 如果吃了可能又会呕吐。 即
使呕吐症状完全消失后， 进食也
要注意循序渐进。

呕吐后护理： 宜用凉开水漱
口或刷牙 ， 以除去口中的异味 。
可以用温的湿毛巾擦拭面部， 以
缓解呕吐带来的头痛、 恶心等不
适症状。 同时注意开窗换气， 以
保持室内空气清新。

注意观察， 及时就医： 家长
应及时给孩子测量体温， 如果反
复呕吐或同时伴有腹泻， 或伴有
38℃以上的中度发热或高热， 应
当马上带孩子就医， 以免延误孩
子的病情。 同时还要注意观察孩
子手上的皮肤是否干涩、 有无脱
水现象发生。

印堂穴
缺盆穴 缺盆穴

膻中穴

掌揉腹部

中脘

天枢穴 内关穴
指揉足三里穴


