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������遇到呼吸、 心跳骤停的伤病员，
会进行心肺复苏。

在公众场所如何实施成人心肺

复苏？
步骤 1.安全评估
观察环境安全， 确保自身安全；

有条件时 ，做安全防护 ，安全地接近
伤者；必要时，安全转移伤者。

步骤 2.判断意识和呼吸

意识：轻轻拍打肩膀，大声呼喊：
“喂！ 你怎么了？ ”伤者无语言应答、
无肢体活动，可认为意识丧失。

呼吸：通过观察伤者胸部是否有
起伏 ， 来判断有无自主呼吸 。 无呼
吸 、呼吸不正常 、频死喘息均认为无
自主呼吸。

步骤 3.呼救
确定病人意识丧失，招呼别人前

来协助抢救 。 请人帮助打 “120”，讲
清楚现场地址和伤者情况 。 可在
“120”急救调度员的指导下 ，进行下
一步施救 。 对溺水 、创伤 、药物中毒
以及 8 岁以下儿童，可先进行心肺复
苏 5 个循环 （约 2 分钟 ）后 ，再打急
救电话求救。

步骤 4.检查脉搏
检查颈动脉：手食指或中指尖先

触及气管正中部位或喉结 ， 然后向
侧面滑移 2~75px，可触摸搏动。 如触
及不到 ，可认为脉搏消失 ，时间需要
5~10 秒。

步骤 5.摆放体位
将患者仰卧位放在地面或硬板

床上，脊椎外伤需整体翻转， 头、颈、
身体同轴转动。 解开伤者上衣，仅留
一层内衣 ，或暴露前胸部 ，以利于判
断呼吸情况和心外按压的位置。

步骤 6.胸外心脏按压
按压原则：有力、连续、快速。 按

压速率 ：100~120 次/分钟 。 按压部
位：两乳头连线中点 。 按压深度 ：5~
150px。按压：胸外按压过程中应减少
中断，不超过 10 秒钟。

步骤 7.开放呼吸道

开放气道前 ，查看口腔 ，清除可
见异物，去除活动义齿。

步骤 8.人工呼吸
吹气两次， 以胸廓上抬为有效，

具体方法为 ：捏住患者鼻子 ，正常吸
气让唇照住嘴， 吹气直到胸部抬起，
吹气时间 1 秒钟。 吹气后， 松鼻、离
唇 、眼视胸部 ，见胸部复原 ，重复吹
气 1 次。

步骤 9.判断复苏效果
按照 30 次心脏按压和 2 次人

工呼吸交替进行 5 组后 ，判断颈动
脉搏动 。 将手食指或中指尖触及气
管正中部位或喉结 ，然后向侧面滑
移 2~75px，触及是否有搏动 。 并判
断自主呼吸 ，施救者将耳部靠近患
者的口和鼻 ， 面侧向病人胸部 ，通
过耳听 、面感 、眼看来判断有无自
主呼吸 ，时间需要 5~10 秒 。 如果以
上 2 项体征都存在 ，确认伤者复苏
成功 ！

步骤 10.整理
给伤者摆放恢复体位，避免呼吸

道阻塞。 2 分钟检查脉搏呼吸 1 次，
如没有，再次实施心肺复苏。 如果均
有，陪伴患者，确保安全，等待救援。

对于心脏骤停患者，第一目击者
能否最大程度参与到急救中，是决定
生存率的关键因素之一。

（未完待续）
（市卫计委宣传科提供）

盐的五大养生妙用
������我们的一日三餐都少不了盐 ，
但你是否知道盐还有较高的药用价

值 ，用于疗病养生 ，方便又有效呢 ？
专家为你介绍一些与盐有关的养生

妙招。
过敏性鼻炎：淡盐水洗鼻
过敏性鼻炎是一种由于吸入了

过敏原而导致的免疫性疾病 ， 在症
状不是很严重又不想老是用药物控

制的情况下 ， 用淡盐水或者生理盐
水洗鼻是一个不错的选择。

通过使用冲鼻器和盐水冲洗局

部鼻腔 ， 将鼻腔黏膜上沉淀和附着
的过敏原排出 ， 可一定程度缓解过
敏性症状。

做法 ： 首选已经制好的生理盐
水，无菌、浓度精确，而且便宜，但在

不方便的情况下自制淡盐水也可

以 ，但注意一定要选用无碘盐 ，1000
毫升的温水 （37℃）中添加 9 克盐即
可。

咽喉痛 、 牙龈肿痛 ： 温盐水漱
口、漱喉

轻度的咽喉痛 、智齿痛 、牙龈肿
痛等软组织炎症 ， 可以用温盐水漱
口 、漱喉 。 每次大约 10 秒钟 ，每天
3~6 次 ， 漱完后不要咽下 、 直接吐
出。

因为温盐水能在口腔中制造出

一个短时间的高盐屏障 ，有消肿 、抗
炎、抗菌的作用，能暂时缓解疼痛。

做法 ： 调制盐水的时候一定要
注意浓度不能过高 ， 用 1/4~1/2 茶
匙的盐 ， 溶解到一杯约 240 毫升的

温水中。
寒性疼痛（痛经）：粗盐热敷
对于因为受寒或者血淤而引起

的痛经或其他部位的疼痛，用粗盐热
敷能加速局部血液循环，起到很好的
散寒镇痛、活血化淤的作用。

做法：用大粒粗盐放入干净的锅
中炒热，装入棉布袋中后热敷在疼痛
部位，注意温度不能太高 ，否则容易
烫伤皮肤。

腹泻时补液：喝糖盐水
如果腹泻次数多又没有胃口吃

东西，大量消化液的丢失不仅会消耗
体内的水分和能量 ， 还可能导致低
钠、低钾等电解质紊乱 ，此时可以喝
点糖盐水避免脱水。

做法：配方参考：500 毫升温开水

兑 1.75 克盐和 10 克葡萄糖粉。
提醒：因为自己配置的浓度比例

通常不够精准，且配方中缺乏钾离子
和碳酸氢钠，若小儿腹泻或者腹泻非
常严重时，应及时到医院就诊。

美容洁肤：盐敷脸上按摩
盐有清洁皮肤、改善粗糙皮肤的

作用，油脂分泌旺盛的人不妨试试。
做法 ：用温水洗完脸后 ，用水沾

湿少许盐敷在脸上，轻柔按摩数分钟
后再冲洗干净，盐能去除部分毛孔中
积聚的油脂和污垢，使皮肤变得光洁
平滑。

清洁时注意避开眼部周围皮肤，
清洁频率不能太高，每周一次即可。

（据《羊城晚报》）

基因显示男女各有长寿短板
世界卫生组织和联合国人口机构

多年的调查表明，男性寿命平均比女性
短 5~10 年， 寿命差异有可能越来越明
显。 原因何在？ 浙江大学医学院附属第
一医院、转化医学研究院闵军霞课题组
联合多个研究团队， 收集研究了我国
2178 位百岁老人的基因组数据。结果显
示，男女长寿基因存在差异，男性主要
集中在免疫与炎症反应方面，女性则是
代谢通路方面。 专家们结合研究给出建
议：男性应多关注免疫力，女性要多提
升代谢力。

男女各有长寿短板

有数据显示， 我国男性第一大死亡
原因是恶性肿瘤， 女性首位死亡原因是
心脏病。 肿瘤跟免疫力与抗击炎症的能
力有关；心脏病跟人体代谢、肥胖等因素
紧密相关。 北京大学公共卫生学院社会
医学与健康教育系教授钮文异分析说，

男士不爱吃新鲜蔬果、常吃加工食品、吸
烟喝酒等习惯都会让免疫力下降。 而女
性不爱运动， 尤其是进入更年期后雌激
素分泌下降，都会让代谢率降低。

临退休男士免疫力低

“59 岁前后是男性的危险年龄，医
院里不少心肌梗死、 中风和肺癌男性患
者都是这个年龄发病的。 ”首都医科大学
宣武医院胸外科主任支修益说，58 岁到
61岁是步入老年的开始，特别是男性，这
个时期身体器官开始衰老退化、 抵抗疾
病的能力下降，加上退休将至，原有的生
活方式发生改变，很容易出现身体不适。

“退休的男人心理更脆弱。 ”中科院
心理研究所研究员韩布新表示，退休后
如不适应各种变化，会产生各种心理障
碍，影响免疫力和内分泌系统。

进入 40 岁以后， 女性的新陈代谢
能力大幅下降。 英国有一项研究发现，

中年男子的新陈代谢速度比同龄女性

快 20%~30%，同样是身处空调房，女性
经常会觉得受凉挨冻。

不建议服药来增强免疫力

免疫力差有一些外在表现，如精神
比较差、感冒次数增多、伤口愈合速度
变慢等。

“不要通过服药或保健品来增强免
疫力，均衡补充营养是最好的方式。 ”北
京大学基础医学院免疫学系副主任王

月丹建议，男士的饮食习惯可以向女士
多学习，平时多喝点酸奶、常吃点大蒜、
多喝点姜水。

最重要的是 ， 要懂得释放心中压
力。 愉悦的心情能增加或激活某些免疫
细胞，建议广交朋友多倾诉，因为孤独
是免疫力最大的杀手。 另外，对老年人
来说，接种安全、有效的疫苗是增强某
些疾病免疫力的重要手段，也是预防传

染病最省钱的方式。
运动能最快提升代谢力

“运动是最好提升代谢力的方法。 ”
江苏南京市中西医结合医院治未病科主

任医师倪正说，血液循环喜欢有氧运动，
骑车、健步走等都是很好的选择。骨骼肌
肉最爱伸展， 久坐族应每隔半小时起身
动一动，做伸展运动。 游泳对人体神经、
呼吸、消化、肌肉、血液循环有神奇的锻
炼作用， 是一种轻松愉快的全身性运动
方式。运动中，皮脂腺的营养状况得到改
善，皮脂和抗菌肽分泌增多，能有效阻止
外界有害微生物的入侵，预防皮肤早衰。

另外，维生素 D 能帮助维持细胞健
康和骨骼的新陈代谢。 因此，饮食上可
以适当多吃三文鱼、牛奶、虾、蘑菇、鸡
蛋等富含维生素 D 的食物。喜欢宅在家
的女士不妨多出门晒晒太阳。

（据《快乐老人报》）


