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引导孩子

远离有危险水源
炎炎夏日!游泳成为高人气避暑

方式!爱玩水的孩子们见水更亲" 但

暑假期间!也是儿童溺水事件的易发

期" 对此!石家庄市一家医院急救医

生杨梅表示!影响溺水者存活而不留

永久性损害的主要因素是溺水的时

间#水的温度#溺水者的年龄和复苏

的速度"要迅速纠正低氧血症和酸中

毒!防止因缺氧所致的肺水肿和脑水

肿"

在预防溺水方面 ! 家长应注

意$$$

加强安全教育!让孩子远离有危

险的水源%对于患有潜在的心脑血管

疾病或其他疾病不能胜任游泳或在

游泳时疾病发作孩子!家长更应加强

防范"

游泳时间不宜过长!过长后产生

过度疲劳!换气过度!体内二氧化碳

丧失过多!引起呼吸性碱中毒!发生

手足抽搐! 严重者可出现一时性昏

迷!因而发生淹溺"

游泳时水温不宜过低!冷水刺激

而发生抽搐或造成体温过低会使原

有游泳能力降低或丧失"

旅游乘船时注意穿救生衣"

针对溺水的现场急救!发现有人

溺水后在有序组织下水抢救的同时!

拨打急救电话
!"8

!如果当时不能将

患者救上岸或找不到溺水者!应立即

求助
!!$

#
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!以便患者能够得到及

时救治"

立即清除口#鼻内的泥沙#杂草

及呕吐物!保持呼吸道通畅!发生呕

吐时注意防止误吸"

对于呼吸已停止! 仍有心跳者!

在畅通呼吸道后立即人工呼吸"

呼吸#心跳骤停者即刻给予心肺

复苏!这对患者的最终恢复是非常重

要的"

警告孩子

不要攀爬高处物体
据杨梅介绍!前几天!石家庄市

急救中心曾接到未成年人
9

年龄在
4

至
:

岁
;

从高处坠落的报警!有的因

脑部# 胸腹部等伤势过重当场死亡%

有的则落下了终身的残疾!使家长后

悔不已!&除了因为心理疾患导致的

自杀! 最主要的还是家长看管不到

位!再加上孩子小缺乏安全意识等原

因造成的!给家庭给社会都带来了不

小的影响'"

杨梅表示!坠落伤常见的有脊髓

损伤#脑损伤#骨折#关节脱位与内脏

破裂等!常见为多发伤!通常有多个

系统或多个器官的损伤!严重者当场

死亡!&要做好这方面的预防!家长们

应增强安全意识% 住高层住宅时!最

好安装防护网%小孩子玩耍时应有专

人看守!警告孩子不要攀爬高处的树

木#物体及建筑物等!以免意外事件

的发生'"

对于坠落伤的快速施救应注

意$$$

目击者要第一时间拨打急救电

话
!"8

!不要慌乱 !将简单的病情及

所在的事发现场位置说清楚包括所

在的街道名称#小区位置#楼号#单元

号等!保持手机畅通并且有人到路口

或者小区门口迎接救护车!以便急救

人员快速找到伤者!使患者得到及时

救治"

拨打急救电话的同时!对伤者进

行心理安慰"

如头部或者肢体有出血!可以找

干净的毛巾或者衣服进行包扎止血%

现场的人对其进行一些力所能

及的救治时也应注意以下几点(

保持呼吸道通畅! 清除口腔异

物!松解伤病员领口的扣子"

坠落地的伤员! 应初步检查伤

情!不要搬动摇晃"

提醒孩子

远离热源提防烫伤
&我们在出诊时遇见过一些幼儿

在玩耍或者是走路时不慎将热水瓶

碰倒烫着身体或者是大人将刚做好

的热饭放到地上!孩子一屁股坐到锅

中!臀部及会阴部被烫伤的事件'!杨

梅特别提示家长! 夏季由于天气炎

热!幼儿穿的衣服单薄!裸露的皮肤

较多!极易造成烧伤或者烫伤!如果

处理不当或抢救不及时!可能造成皮

肤瘢痕!肢体畸形!对孩子一生都造

成很大的伤害!所以家长掌握一些小

儿烫伤的预防非常重要"

发生小儿烫伤的原因有高温烫

伤!如(电暖气#火锅等!以及低温烫

伤!如(热水袋#电热煲等" 其具体的

预防措施为(

小于
<

岁的孩子活泼好动!易发

生伤害!不要留孩子单独在室内" 大

人在家端热汤热饭或热水时!要大声

告诉孩子不要靠近!以免碰翻烫伤幼

儿"

餐桌或热容器的台面上不要铺

桌布!以免幼儿拽拉桌布时将热的饭

菜或热的液体拉下!烫伤幼儿"

用微波炉蒸鸡蛋糕时!先冷却一

会再喂幼儿!以免烫伤幼儿"

给幼儿洗澡时!应在浴盆中先放

冷水!再放入热水!并用手先试一下!

温度是否适宜! 再将幼儿防入浴盆

中"

不要将电暖气#热水瓶#电饭锅#

火锅#热茶壶等放到幼儿能拿到的地

方"

给幼儿喝开水#热牛奶时!待温

度适宜后再喝"

热水袋用前检查好! 将口拧紧!

水不要灌得太满! 外面裹上一层毛

巾" !刘伟"
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进入六月!各省市相继传来的孩子溺亡噩耗令人痛心不已" 随着暑期的来临!学生们也将迎来暑假

生活!假期安全问题是众多家长应该提高警惕的头等大事" 面对溺水#坠落伤#烫伤这些假期中易发生
的意外伤害!家长们如何预防#危险一旦发生后又如何快速施救呢$ 带着这些问题!记者采访了工作在

!"8

急救一线的医务人员"

充足睡眠是夏季预防癫痫病的关键

&癫痫是大脑神经元突发性异

常放电!导致短暂的大脑功能障碍

的一种慢性神经系统疾病" 由于异

常放电神经元所涉及的部位不同!

可以表现为发作的运动# 感觉#植

物神经#意识及精神障碍" 导致癫

痫的原因有很多! 较常见的包括 (

中枢神经系统先天性异常#颅脑外

伤 #遗传 #颅内感染 #颅内肿瘤 #脑

血管疾病等'! 据一家省级医院神

经外科主任李东升介绍!夏日天气

比较炎热! 人们容易烦躁不安!再

加上癫痫病人的身体比较敏感!更

容易闷热不安和困倦烦躁!心情的

不愉快会直接诱发癫痫发作的可

能性!所以癫痫患者要让自己的心

静下来 !&可以适当让癫痫患者进

行午休!充分的睡眠是夏季预防癫

痫病的关键'"

清凉环境
!

清淡饮食

同时!在夏季!较为清凉的居住

环境可以让癫痫病人的心情舒畅!

早晚气温较低!可将门窗打开!通风

换气" 夏日的饮食应以清淡#质软!

易于消化为主! 少吃高脂厚味及辛

辣上火之物" 尽量不要吃有刺激性

的食物" 清淡饮食能清热#防暑#补

液!还能增进食欲" 但是不要吃太多

凉的!以温热为主!才比较好消化!

&多吃新鲜蔬菜瓜果!既可满足所需

营养!又可预防中暑'!李东升特别

提醒(&癫痫患者不宜游泳! 癫痫病

具有突发性!如果在游泳时候发作!

容易呛水!导致生命危险'"

生活规律#适当运动

为了预防病情发作! 家人应帮

助癫痫患者注意以下细节$$$$$

生活规律!睡眠充足!勿熬夜 !

勿过于疲劳"

可以运动!运动有益身心健康"

当癫痫控制良好的情况下! 医师大

都会允许癫痫患者从事适当的运

动!但运动项目及运动量的选择!应

征求专科医师的意见" 一些高危险

性的活动!如(爬高#攀岩#跳水#潜

水#开车应避免"

看电视#用电脑要有节制" 并注

意避免闪光刺激! 有少数对光比较

敏感的癫痫病人! 受到闪光的刺激

就容易发作! 这些病人就需要特别

小心"

居家物品摆设宜简单! 最好避

免有棱有角的家俱! 或做特别的防

护%瓶瓶罐罐应收起放好!尤其在患

者常活动的地方"

洗澡最好采用淋浴!勿用盆浴!以

免发作时溺水"洗澡水勿太热!如果是

小孩!最好不要独自留在浴盆中"

饮食方面!营养均衡最重要!不

需额外补充补品" 不能接触含酒精

的食物"

出现癫痫发作时! 应尽量防止

病人跌倒受伤" !燕赵"
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月
"=

日是%国际癫痫关爱日&!今年的主题为%与癫痫患者同

行&"专家表示!癫痫并不可怕!经过正规治疗约
:8>

的病人可以完全

控制发作!盛夏时节!家人更需要细心为癫痫患者打理好生活细节"

!!!!!!

对于从事脑力劳动或较轻体

力劳动的人!在工作间隙常常旋转

有关部位!可收到意想不到的健身

效果"

转目

双目同时以远处某一大型固

定物体为目标!由左经上方再至右

到下方回到左方! 眼动头不动!旋

转运目
!8

圈" 然后再由右经上方

至左到下方回到右侧!旋转运目
!8

圈"

转颈

采取自然站立或坐姿!双目微

闭!先按顺时针方向大幅度缓慢转

动头颈
!8

次! 再按逆时针方向转

颈
!8

次! 此法可防治颈椎病及颈

肩综合征"

耸肩

采取自然站立或坐姿!身正腰

直!双目微闭!在吸气的同时!双肩

胛先后向上抬起!再向前#向下#向

后作旋转运动
!8

次! 然后反方向

旋转
!8

次" 此法对活络肩关节#防

止颈肩综合征有益处"

转掌

采取自然站立或坐姿" 双肩抬

起至胸腹前或下垂!先按顺时针方

向同时转动双大拇指
!8

圈! 然后

按逆时针方向转动手掌
!8

圈" 此

法运动双掌鱼际部及小臂肌肉!有

舒筋活血#增强手腕活力之功效"

双臂划圈

自然站立!目视前方!双手自

然下垂!然后如同跳绳!双臂向后#

向上#向前#向下划圈
!8

次!接着

反方向划圈
!8

次" 此法活动双臂

及肩!增强肺活量!有防颈椎病#网

球肘之功效"

扭腰

取站姿!脚与肩同宽!双手叉

腰!四指在前!拇指在后紧顶肾俞

9

在腰部第二椎棘突下 ! 旁开
!0<

寸
;

处!先按顺时针方向转动
!8

圈!

续以逆时针方向转动
!8

圈! 此法

对腰肌劳损#腰痛等诸病有一定防

治作用"

"
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夏季是减肥瘦身的最佳时节!

但是要瘦身!身边潜伏的减肥大敌

是不容小觑的" 下面的这些因素可

能就是导致你减肥停滞不前的&敌

人'"

缺觉
"

肥胖可能性最大
$

每天睡眠在
?

小时以下的人!

比睡眠正常的人肥胖可能性要增

加
:4>

" 研究表明!睡眠不足的人!

体内促进食欲因子的水平也要高"

亲友
%

肥胖也会$传染%

$

如果一个人的朋友肥胖!那他

肥胖的可能性会增加
<:>

" 原因在

于! 如果自己的朋友或亲戚肥胖!

会改变一个人对合理体重的接受

标准!影响他的饮食结构和生活方

式"

空调
"

调节热量机制受阻
$

空调让我们总是待在恒温的

环境里!所以我们不用调节自己体

内的热量" 但如果气温很低!我们

的身体就会自动消耗脂肪!以保持

温暖%如果天气很热!我们的食欲

就会降低" 使用空调的人!热量调

节机制受阻!更容易肥胖"

感冒
"

病毒可增加脂肪
$

研究人员发现!一种引起感冒

和喉咙发炎的病毒可以导致肥胖!

该病毒使体内的脂肪细胞迅速增

加"

"
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