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科教卫新闻

本报讯（记者 左妍 实习生 张依文）
近日，一对年轻夫妻手捧鲜花，满怀感激地
走进上海市老年医学中心输液室，紧紧攥住
护士长孙敏珠、护士秦柱和李倩的手，千言
万语最终都化作一句“谢谢你们，救了我的
孩子”。

一家以中老年为主要服务对象的医院，
怎么会接诊一名不到一岁的宝宝呢？这场
生死救援故事，还要从3月20日那个惊心动
魄的中午说起。

3月20日中午11时45分，一名中年男
子抱着不到一岁的女宝冲进上海市老年医
学中心输液室呼救，紧随其后的是一位60
岁左右的女士。据悉，女宝吃梨时不慎被梨
块卡喉，家人虽尝试用海姆立克法施救，但
因紧张或操作姿势不够标准，自行处置20
多分钟仍无效果，情急之下，只能抱着孩子
直奔就近的上海市老年医学中心求助。

护士长孙敏珠立即接过孩子，见宝宝属
于典型的异物卡喉窒息症状，情况十分危
急。护士们立即启动急救模式，同时紧急呼
叫医院抢救班支援。孙敏珠精准实施海姆
立克冲击法，兼顾力度与节奏；秦柱将宝宝
保持头低躯干高的体位，轻轻拍打背部协助
排出异物；李倩协助清理宝宝口腔，密切监
测其面色和呼吸变化。
经过持续施救，宝宝逐渐发出微弱声

响。医护人员没有停歇，继续坚守施救，约
5分钟后，一声清脆的哭声响起，宝宝成功
恢复意识，转危为安。此后，宝宝通过120
转至儿科专科医院进一步检查治疗，目前已
无大碍。上海市老年医学中心虽以老年诊
疗为核心，不常规接诊婴幼儿，但面对突发
急症，医护人员始终坚守生命至上原则，第
一时间伸出援手、全力以赴，用专业守护了
幼小生命。

“国医大师”施杞传授颐养之方，亲授十二字养生功

养生先正姿 小练习养出好筋骨
初见年届九旬的“国医大师”施杞教授，很难将眼前精神矍铄、步态稳健

的老者与90岁高龄联系起来。每周4个半天门诊，穿梭于诊室、病房与办公
室，动作利落、思维清晰，他的身体状态远超许多同龄人，甚至优于不少中青
年。这份健康底气，源于他毕生践行的筋骨平衡核心理念，也是中医骨内科
养生防病的精髓所在。

昨晚，他做客上海权威科普平台“上海健康播报”推出的《名医话健康》
节目，揭秘自己的长寿奥秘，为全人群全生命周期健康守护提供中医方案。

校园安全细节记心间
小江老师说，她当时想到的是

培训时老师教的海姆立克法口诀，
“剪刀、石头、布”。直播现场，姚虹
利用模型背心现场演示——遇到异
物卡喉咙，先轻拍背部，若无效果，
再快速挤压腹部——“剪刀”，即一
只手伸出食指和中指，摸到孩子的
肚脐位置，两指固定住肚脐上方；
“石头”，即另一只手握成拳头，抵在
食指上沿固定住；“布”，即手掌包住
拳头，向上方开始冲击施救。
调皮的孩子差点被一支圆珠笔

危及生命，意外防不胜防。如果使
用不当，围巾、鞋带，甚至一把有洞
的尺……都可能带来安全隐患！结
合校园实际场景，姚虹老师给出一
系列校园安全小提醒。
学生追逐打闹时容易摔跤，导致恒牙掉

落，这时候可以让学生将牙齿含在嘴里，或放
入牛奶中保存，尽快就医，争取时间让牙齿重
新“长”回原处。
拉链扣和带有小圆洞的尺子，都会吸引低

年龄的孩子不自觉地把手指伸入小
圆洞，有时候会被卡住。一方面，
家长在准备文具时要当心，另一方
面，也要对孩子做好安全提醒。一
旦卡住，不能强行拔、拽，防止手指
肿胀程度加重，要及时寻求老师或
去邻近消防队寻求帮助。
松散的长围巾和鞋带，可能会

在运动时增添被缠绕或绊倒的风
险。冬天晨跑时，提醒孩子取下长
围巾，防止误伤自己或他人。
流鼻血时，不要头往后仰，防止

血液倒流引起窒息。可以通过按压
对应侧鼻翼，让血液在里面凝固，并
用冰袋或是冷水浸透的纸巾湿敷，
帮助止血。
姚虹老师强调，遇到意外情况

拨打120时，要语速适当、口齿清晰
地说明地址和现场情况，务必等接
线员先挂断电话后再结束通话。

保护自己也守护家人
在高安路第一小学，墙上的灭

火器变身“宇航员背包”，成了墙画
的一部分，让原本不起眼的消防设
施变得醒目；五年级的综合实践活
动中，学生们用自己喜欢的卡通形
象设计“注意转角”“请勿扔球”“禁
止跳楼梯”等标识，把安全叮嘱传给
每一位学弟学妹。
王秀丽老师说，学校从细节处，

把安全教育真正扎根校园，融入学
生日常。每周一的行规教育中专门
纳入安全教育板块，为学生讲解校
园上下楼梯、楼道活动、操场运动等
各类场景的安全防范意识和意外处
置方法。同时，学校将安全教育与
学科教学相融合，并在假期等特殊
时间点进行专题安全教育。
让老师们欣慰的是，安全的种

子在孩子心底生根发芽——有一年
暑假，一个四年级男孩和外婆两人
在家，外婆突发意外晕倒在卫生

间。在联系不上家长时，他迅速拨打120，清
晰冷静地告诉医生家庭地址与情况，同时求助
了邻居的帮助，为外婆赢得了宝贵的救援时
间。通过校园融媒体平台，全校小伙伴一起为
男孩的行为点赞。

本报记者 陆梓华 实习生 蒋佩岑
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5分钟救回一岁宝宝
老年医学中心医护紧急出手

昨天是第31个全国中小学生安全教
育日。日前，金山区应急管理局联合区消
防救援局、区教育局，组织开展全区初一年
级学生应急安全实训课程。课程采用“理

论授课+实景演练”模式，全面提升学生防
灾减灾意识和应急避险自救能力，切实筑
牢校园安全防护屏障。
本报记者 张龙 通讯员 吉飞 摄影报道
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昨天是第31个全国中小学

生安全教育日。今年1月，本报

曾经报道徐汇区高安路一小三

年级男孩小西（化名）上课分神

拆笔玩，一不小心把笔里的小零

件吞进了嘴。班主任江雨爽用

海姆立克法把异物从男孩的喉

咙口“顶”了出来，化险为夷。老

师的勇气和智慧从何而来？还

有哪些小细节需要家长和学生

注意，提高安全自护能力？

昨晚，江雨爽老师和高安

路第一小学学生发展部副主任

王秀丽，上海市红十字救护师

资、园南中学卫生老师姚虹一

起来到“新民教育·徐徐道来”

直播间，为家长和师生带来一

堂生动实用的安全教育课。

以筋载骨 守平衡之基
施杞强调，中医养生绝非偏方玄学，而是

融入日常的生命管理。“人老腿先老”的本质，
是筋骨功能随衰老、劳损、不良习惯逐步衰
退。人体健康以筋骨平衡、动静相宜为根基，
骨为支架、筋为纽带，肌肉、韧带等软组织围
绕骨骼形成稳定力学结构，静力与动力协同
才能保障活动自如。长期久坐少动、姿势失
衡、劳逸失调，会导致骨骼肌肉异常受力、局
部气血不畅，进而引发颈肩腰腿退变、损伤等
问题。
当下，久坐刷屏、跷二郎腿等不良姿势成

为常态，无论青年上班族还是老年人，都受
“姿势病”困扰。施杞直言，错误姿势的短暂
放松，是以透支筋骨健康为代价。养生的起
点，就是回归“站如松、坐如钟”的正确体态，
让筋骨处于自然放松、协调平衡的生理状态。
作为中医骨内科学开创者，施杞打破“重

骨轻筋、重治轻养”的局限，主张内外兼顾防
治慢性筋骨病：内在调和气血、改善整体状
态，外在调整姿势与活动方式。他提出，慢性
筋骨病与年老体衰、劳损积累、气血失调、经
络失养相关，需从衰老、劳损、姿势、运动、情
志、生活方式六大维度入手，践行中医“治未
病”思想。

未病先防 行养护之要
很多人将筋骨衰老视为正常生理现象，

忽视早期干预。施杞介绍，生理退变是缓慢、
均匀、无症状的机能下降；而长期劳损、姿势
不良、运动不当引发的疼痛、僵硬、活动受限，
均属于病理性损伤，需及时干预，避免小病变
大病。他强调，预防是最好的治疗，从症状出
现之初就介入调理，能有效阻断疾病进展，降
低重症发生率。
他重点关注肌少症，这是影响长寿与健

康的关键因素：40—60岁人群肌肉每年自然
衰减约2%，60岁以上发病率20%，80岁以上
达40%—50%，肌肉不足会增加骨质疏松、跌
倒风险，影响活动与代谢。施杞分享简易自
测法：双手拇指与食指围成圈环绕小腿最粗

处，若能轻松围住，提示下肢肌肉量可能偏
少，可结合小腿围度、握力、步速进一步判断，
必要时就医。而他本人的肌肉测试结果，无
法用拇指食指箍住小腿最粗处，正是长期养
护的成果。肌肉健康需兼顾肌力、肌肉量和
活动功能，日常大步走、适度力量训练，即可
有效延缓肌肉衰减。对于轻中度颈腰椎问
题，施杞主张规范保守治疗，中医药、针灸、推
拿等在缓解症状、促进恢复上优势明显。

简法常习 得颐养之方
施杞强调，养生关键在日常点滴坚持。

他创制的“施氏十二字养生功”，无需器械、不
限场地，每天锻炼15分钟即可调气血、舒筋
骨、通经络、养脏腑，适配全人群，核心是将太
极理念与日常养生结合，聚焦筋骨病防治。

施杞详细拆解动作要点：洗脸叩齿，有助
于放松面部和口颌部肌群，帮助提振精神；梳
头，有助于放松头皮、改善局部舒适度，使人
更清醒；揉耳，帮助舒缓紧张感；搓项，放松颈
部肌肉，缓解僵硬，激活风池等穴位；米字功，
全方位活动颈椎，改善颈椎活动度；松肩甩
臂，放松肩背，预防肩周炎；转腰磨腹，有助于
活动腰腹部、改善身体灵活性，并在一定程度
上促进胃肠舒适和腰背放松；吐故纳新，通过
深吸缓呼，帮助改善呼吸节律、放松情绪。

做“施氏十二字养生功”时要缓慢轻柔，
若出现明显眩晕、疼痛，以及有严重骨质疏松或
近期术后者，应咨询医生后再练习。施杞强调，
养生功的核心在坚持而非单次时长。上班族每
坐1小时左右，即可在工位完成这套简易动作；
老年人早晚各练1次，有助缓解关节僵硬、维持
活动能力。长期坚持，有助于缓解肩颈僵硬、
改善身体活动状态；对部分伴有睡眠欠佳、情
绪紧张、胃口不佳的人，也可能有一定的调养作
用。但若症状持续或加重，应及时就医。

施杞倡导，生命在于活动，而非剧烈运
动。他主张将养生保健融入工作、劳动、生活
全过程，积少成多、循序渐进。他还透露了他
的健康箴言——内调气血平和、外调筋骨平
衡、通畅三焦经络，为大众养生提供根本遵循。

通讯员 瞿乃婴 本报记者 左妍


