
现实生活中，不少人觉得
急救是医生的事情，遇到突发
情况时拨打急救电话，然后等
医生来就可以了。实际上，很
多疾病突发或意外伤害现场，
在急救车到达之前，目击者必
须采取行动，伤者或患者才能
有机会存活下来。

心脏骤停

当心脏骤停发生时，急救
措施每延迟1分钟，成功率下
降10%，而急救车到达现场往
往需要 10分钟以上，单单等
待急救车的到来显然不能救
命。当发现有人倒地，大家需
要：

1.确保周边环境安全。
2.拍打患者肩膀，大声呼

喊。
3.如果患者没有睁眼、说

话或手脚活动，则视为没有反
应。

4.施救者俯身，用 5～10

秒观察患者呼吸状况，
如果患者没有呼吸或仅
有濒死喘息 （一种张口
状、时间间隔逐渐延长
的不正常呼吸状态），则
为心脏骤停。

5.立即拨打急救电
话 ， 迅 速 开 始 胸 外 按
压。施救者将患者转为
仰卧位，并将其双上肢
放在躯干两旁。按压位

置在乳头连线中点，按压速度
为每分钟 100～120 次，成人
按压深度为 5～6 厘米，让胸
廓充分回弹。

6.每30次按压之后，给予
2 次人工呼吸。人工呼吸前，
一手置患者前额上稍用力后
压，另一手用食指置于患者下
颌下沿处，将颌部向上、向前
抬起，使患者的口腔、咽喉轴
呈直线。

外伤大出血

人体血容量为 4～5 升，
当严重创伤导致致命性出血
时，尤其是大动脉出血，往往
短短5分钟内，就可以引发心
脏骤停。因此，当看到伤者的
伤口有喷射状活动性出血、血
液很快浸透衣服，或地面很快
流出一摊血，患者出现面色苍
白、神志淡漠等表现，这些就
是致命性出血的征兆，需要紧
急施救。

1.直接压迫止血。用辅料
或干净的衣物盖住出血部位，
大力、持续压迫，大部分可以
有效止血，寻求急救车帮助。

2.如果是四肢大出血患
者，可使用止血带，制式止血
带或自制绞盘止血带均可。

严重气道异物梗阻

无论年幼的孩子还是体弱
的老人，都是气道异物梗阻高
危人群。当严重气道梗阻发生
时，患者不能咳嗽、不能说
话、几乎无法呼吸，需要施救
者即刻行动，把异物排出，否
则患者将面临生命危险。

1.婴儿气道异物梗阻。采
用背部拍击5次与胸前区冲击
式按压5次的方法，两者交替
进行。如果婴儿陷入昏迷，采
用心肺复苏法急救。每完成
30 次按压后，检查口腔是否
有异物排出。

2.儿童与成人气道异物梗
阻。使用海姆里克腹部冲击
法，冲击患者上腹部，具体做
法：来到患者身后，一腿置于
患者两腿之间，弓步，身体贴
住患者后背，一手握拳，拳眼
对准患者肚脐上两指的位置，
另一手抓住拳头，快速、短距
离冲击患者的上腹部，造成膈
肌上抬胸腔，使压力增加，从
而冲击出梗阻的异物。

据人民网

急救车来之前 你能做什么

□文/图 本报记者 刘彩霞

今年 60 岁的苑君，是市
实验中学一名退休英语教师。
她在三尺讲台上教授出很多优
秀学子，被不少市民所熟知。
作为恢复高考后第一批考上大

学的人，苑君从英语专业毕
业后就一直在教师岗位担任
班主任工作直至退休，曾获
得过省“五一劳动奖章”等
荣誉。

2013 年，苑君因为身体
原因退休后，便在老年大学
声乐班学习，第二年又在舞
蹈班和模特班学习。“大家都
说老有所学、老有所乐。这
三个兴趣班，也算是我给自
己老年生活安排的任务，如
果在这三个兴趣班中选一个
我最喜欢，那就是声乐。”苑
君觉得退休后，更应该老有
所用，在老爸老妈俱乐部举
行的各种联欢活动中，她积
极报名担任主持。作为退休
党员，她还积极响应参与社
区组织的公益活动，如果在
活动中遇到需要唱歌，她就信
手拈来。

作为一名从业 33 年的资
深教师，苑君的教学业务能力
被众多家长称赞。退休后，还
有不少家长带着孩子找上家门

请教她，如何让孩子学习英语
提升成绩。她在班级和学生身
上付出了大量的时间和精力，
在不知不觉中她患上了职业
病，有好几次都病倒在工作岗
位上。退休后，苑君每天坚持
早上 6点起床，步行到红枫广
场练太极拳，强身健体。苑君
觉得太极拳动静结合，到了
70 岁还可以继续学习，而声
乐、舞蹈、模特这些兴趣班到
了一定年龄就不再适合。她也
非常喜欢打太极拳，并且经常
练习。有时她还跟随队伍一起
参与大型表演太极拳活动。

“在家人的支持下，我的
老年生活很丰富。”苑君说，
此次获得“十佳魅力老爸老
妈”称号，很大程度上得益于
教过的学生和家长在默默为自
己拉票。她希望能通过展示自
己退休后的生活和乐观向上的
心态，启发感染更多老年人重
拾生活的乐趣。也希望老爸老
妈俱乐部继续扩大影响力，让
更多老年人老有所乐。

苑君：让老年生活多些乐趣

十佳魅力老爸老妈风采展
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冬季日照减少，人们
衣着臃肿，行动不便，因
摔倒等意外因素导致骨折
的发生率直线上升。对于
骨质疏松患者，除了及时
治疗、经常晒太阳，饮食
调理也是一项重要的预防
措 施 。 这 里 推 荐 一 款 药
膳，老人经常饮用，可达
到滋补肝肾、强筋健骨的
功效。

虾皮黄骨鱼豆腐汤
黄 骨 鱼 （也 叫 黄 辣

丁） 3条、虾皮1把、嫩豆
腐 2 块、生姜数片、炒过
的黑芝麻 1 匙。黄骨鱼宰

杀后洗净擦干，两面煎至
金黄，在锅中加入热水、
虾 皮 和 豆 腐 ， 大 火 煮 沸
后，转小火再煮 20分钟左
右，汤将成时撒下炒过的
黑芝麻。胃寒者可撒入适
量胡椒粉。

这款汤里的豆腐、黄
骨鱼和虾皮、黑芝麻都是
补钙“小能手”，对缺钙者
十 分 适 用 。 该 汤 颜 色 奶
白 ， 香 味 浓 郁 ， 有 健 脾
胃、益精血、强筋骨的功
效，适合骨质疏松患者日
常饮用。

晚综

虾皮黄骨鱼豆腐汤
帮你强筋壮骨

坚果营养丰富，素有
“营养高手”的美誉。《国
际流行病学期刊》 发布的
一项研究显示，每天吃 10
克坚果，心脏病、癌症、
糖 尿 病 风 险 分 别 降 低
17%、21%和30%。

坚果通常指的是富含
油脂的种子类食物，包括
树坚果 （比如核桃、杏仁
等） 和植物种子 （比如葵
花籽、花生、黑芝麻等）。
别看这类食物其貌不扬，
但却是营养专家眼中的宠
儿，其营养丰富，常吃有
助预防多种疾病。

常吃坚果能给身体带
来很多好处。第一，降低
血脂，花生、核桃、杏仁
等富含不饱和脂肪酸的坚

果能够降低血脂。第二，
预防心血管疾病，但是其
机制还没有完全被认知。
调节血脂是减少心血管疾
病的一种重要机制。此外
坚 果 中 精 氨 酸 、 维 生 素
E、叶酸、膳食纤维、钾、
镁、丹宁酸和多酚等多种
营养成分对心血管疾病发
病具有保护作用。第三，
降低发生糖尿病的危险，
原因在于，坚果富含膳食
纤维和不饱和脂肪酸，能
提高胰岛素的敏感性，从
而有利于碳水化合物的代
谢。第四，延缓衰老，抗
肿瘤，这与坚果含有大量
维生素 E 和硒等抗氧化营
养素有关。

据人民网

常吃坚果可护心防癌

11月24日～26日，购物满58元送4斤洗洁精，11月27日～
28日，购物满88元送5斤大米一袋，众多商品超低！氨咖黄敏胶
囊0.1元/板，维C银翘片0.1元/包，舒肝健胃丸0.1元/包，众康远
红外磁疗贴0.9元/包。云三七买1送1再加送银鸽纸1提，阿胶
补血口服液第二件5折再加送银鸽纸1提，汤臣倍健蛋白质粉惊
爆价298元再加送4斤洗衣液1桶，鸿茅药酒第二件5折再加送4
斤洗衣液1桶，金泰昌足浴系列8折，更多优惠欢迎进店咨询。
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