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健康养生

急救常识  人人都要学
家庭生活中，小磕小碰不可避

免，无须太过紧张。一旦碰到较严重

的情况，比如家人受伤、噎食等，必

备一些急救知识显得尤为重要，以

便及时做出正确的反应。

外伤。小伤口只需用创可贴、纱

布简单包扎即可。出血较多时，如果

伤口没有异物，可立即用纱布、毛巾

等直接压迫在出血处，进行止血，纱

布要足够厚，且覆盖面积超过伤口。

如果有较小的异物，需先将异物取

出 ；当异物较大、较深时，不可以拔

出，需在止血的同时固定异物，及时

就医。处理他人伤口时，先做好个人

防护，尽量避免直接接触血液。

噎食。进食期间，如果家人突

然不能说话，用手指向咽喉部，或冲

向屋外倒地，可能是发生噎食了。如

果食物完全堵塞声门或气管，4 分

钟内便可导致窒息死亡，急救需争

分夺秒。家人可采取“海姆立克急救

法”：站在噎食者背后，双臂环抱噎

食者 ；一手握拳，使拇指指关节顶

住其腹部正中线的脐上部位，另一

手压在拳头上，连续快速向内、向上

推压冲击 6-10 次，注意不要伤其肋

骨，可使阻塞气管的异物上移并被

驱出。如果上述操作无效，可隔几秒

钟后重复操作一次，造成人为咳嗽，

将异物冲出气道。

烫伤。烫伤可分 3 级：一级烫伤

为皮肤发红，有刺痛感 ；二级可看到

明显水泡 ；三级则会导致皮肤破溃、

变黑。一旦发生烫伤，若皮肤尚完

整，应立即将被烫部位放在流水下

冲洗或冷敷，局部降温 30 分钟，可

带走局部组织热量，减少损害 ；如果

出现破溃，用干净的纱布包扎伤处，

注意不要太紧，尽快看医生。

需要提醒的是，烫伤不

可采用冰敷，水泡不可弄破，也不要

随意将抗生素药膏或油脂涂抹在伤

口处，更不宜涂抹牙膏、酱油等。

动物咬伤。如果不慎被动物咬

伤，应立即冲洗伤口。因伤口多半是

闭合的，要尽量掰开冲洗，并挤压伤

口排出污血，再用 2%-3% 碘酒或

75% 酒精进行局部消毒，一定不能

用嘴吮吸污血。如果家中没有消毒

水，可用干净纱布掩住伤口，及时去

医院就诊。需要提醒的是，即使是再

小的咬伤，也有感染狂犬病、破伤风

的可能，应尽快注射狂犬病疫苗、破

伤风抗毒素预防针。

扭伤。扭伤发生的 24 小时内，

尽量每隔一小时冷敷一次，每次半

小时 ；将受伤处用弹性压缩绷带包

好、垫高 ；24 小时后，可改为热敷，

促进受伤部位的血液流通。此外，不

要随意活动受伤的关节，以免造成

韧带撕裂，更难恢复。如果几日后，

患处仍疼痛且行动不便，有可能是

骨折、肌肉拉伤或韧带断裂，需及时

到医院就诊。

头外伤。头骨本身非常坚硬，一

般很少会造成损伤，但如果外力过

猛，头部的脆弱血管就成了“牺牲

品”。如果头部受伤，出现肿包，可冰

敷患处以减轻水肿 ；如果头部有伤

口，用干净毛巾按压伤口止血，然后

去医院检查是否有内伤 ；如果被砸

伤者昏厥，需立即送至医院，一刻也

不能耽搁。此外，被砸伤的 24 小时

内，家人要陪在伤者身边，如果伤者

入睡，需每 3 小时叫醒一次，并让其

回答几个简单问题，以确保其没有

昏迷和颅内伤 ；当伤者出现惊厥、

头晕、呕吐、恶心或行为明显异

常时，需马上入院治疗。
（据《生命时报》）

停车开空调睡觉
可能致命

近日，一则新闻令人揪心 ：

深圳市一处阴凉的路边，工作人员

巡查时发现，一辆小轿车里有睡着

的女性，近 1 小时内一直关窗开着空

调，怎么也叫不醒。民警、120 等破窗，

现场抢救半小时，仍没有救活。这种情

况不是第一次发生，不光酷暑天，冬天

也有类似悲剧发生。车里开空调睡觉，为

什么会致命呢？

此问题要归咎为一氧化碳中毒。这种

气体无色无味，被人体吸入后会抢先与运

送氧气的血红蛋白结合，使血红蛋白丧失

运输氧气的能力，影响氧气的供给和利用，

引发头晕头痛、憋气等症状，最终人会因大

脑缺氧而失去意识，导致死亡。汽车发动机

启动时，产生大量一氧化碳。停在路边，一

氧化碳笼罩在汽车周围，开空调时就会把它

吸到驾驶室内。时间长了，车内一氧化碳浓

度过高，人在清醒状态也会引发中毒，睡着

后更会导致浑身无力，发现不及时有致命风

险。同时，人体呼出大量二氧化碳，在密闭

车内导致氧气逐渐减少，往往几个小时后产

生头晕倦怠的症状。

停车开空调，最好把车窗摇下来通通

风。若产生昏昏欲睡的感觉要警惕，这很可

能是一氧化碳中毒初期的表现，最好下车活

动一下。
（据《生命时报》）

“别人刚坐过的热座椅马上

坐传染皮肤病”“坐公共马桶会染

病”……此类传言很多人都听过。

但挤公交、坐地铁、住酒店，难免会

坐公共座椅、用公共马桶，难道还

得时刻提心吊胆吗？

刚刚坐过的椅子，上面的残

留物首先取决于前一个人如何

就座的：如果长裤长裙，椅子上

不会有比公共场所更多的细

菌或微生物；如果皮肤直接

和椅面或椅背接触，就可能

留下皮屑、汗液、皮脂等。此

外，皮肤表面一些正常的

定植菌也可能会留下一

些，但大多数人的皮肤

上都会有这些细菌，它

们甚至参与皮肤细

胞的代谢，起到免

疫和自净的作用。

大部分接触

传播的疾病病

原体，在干燥

炎热的环境

中往往无

法 生 存

太久，要让它们穿透皮肤屏障也需要

足够的数量和活性。因此，只要皮肤屏

障是完整的，这些残留物很难对健康

造成威胁。但有一些病原体导致的如

水痘、皮肤念珠菌病、疥疮、癣类等疾

病，如果患者皮肤发病部位直接接触

椅子，在没有完全失活的条件下直接

接触下一个人的皮肤，有传染的可能。

除了皮肤疾病，公共场所座椅、

马桶也不容易传播经肛门或者尿道

的疾病以及性病。就座时有衣物阻

隔，肛门或尿道不会直接接触座椅，

较少有接触传播的可能，且肛门括约

肌大多数时候都能阻隔外界病菌直

接侵入。男性尿道长而入口小，细菌

不容易侵入 ；女性尿道短而直，造成

泌尿感染可能性稍大。不过，为了预

防这些疾病，比起担心座椅传播细

菌，还不如勤换内裤更靠谱。性病的

传播途径主要有性行为、血液、母婴

方式垂直传播，公共座椅和马桶很难

符合上述任一条件，不会传染性病。

但需提醒的是，虽然上一个就座

者不一定直接留下致病微生物，但公

共设施所接触的东西其实很多。如通

过飞沫传播的病毒黏附在座椅上，再

被摸过座椅的手带到口鼻，就有可能

造成传播。生活中，应远离潮湿、清洁

条件差的场所，如公共卫生间，容易成

为病菌滋生的温床；回家后第一时间

洗脸洗手，空气中的尘埃容易沉淀于

毛孔，手每天可能接触大量公共设施，

接触口鼻易通过粪口途径传播病原

体，使用带杀菌作用的洗手液效

果更好；在人多聚集的场合，

应佩戴口罩，咳嗽、打喷嚏

掩好口鼻，保护自己和

他人。
（ 据《 生 命

时报》）

最近，沈阳一名 30 岁“吃播”主播，在直播

前突然头晕目眩，经连日抢救无效后身亡。原

来，在此前半年间，他在镜头前大量品尝肘子、

红烧肉、烧鸡、烤鹅等食物，体重在短期内从

200 斤飙升至 280 斤。虽然夸张的进食给他带

来一众网友关注，但也摧毁了他的健康。

那么，人真的有“大胃”吗？上海交通大学

医学院营养系教授沈秀华解释，人体胃壁靠外

面一层叫“肌肉层”，由平滑肌构成，具有很强的

伸缩性。空腹时的胃容量大约有 50-100 毫升，

正常饱餐后达到 1200-1600 毫升。人的胃容量

基本恒定，而且人与人之间差异不大。吃播主播

一次性吃下大量食物，可能是因为胃的弹性天

生比较好，每次都能吃到 2400-3200 毫升，达

到胃伸展的极限。长期吃很多食物的人，胃壁肌

肉会增厚，蠕动和排空都会加快。

专家总结，长期挑战“大胃”

会对身体造成如下损伤 ：

频繁过度进食，无法完全

将摄入的能量消耗掉，

导致的首要问题就是

肥胖，肥胖又会导致一

系列相关疾病，如高血

压、糖尿病、血脂异常

等慢性病。各类肉食相

对不易消化，加上吃得快，胃长期饱胀，胃液大

量分泌，会破坏胃黏膜屏障，容易导致急慢性胃

炎、胃穿孔、胃溃疡等疾病。大量高脂肪高蛋白

食物进入肠道，容易诱发急性胰腺炎、急性胆囊

炎等急腹症。部分吃播主播为保持身材，或由于

暴饮暴食的不适感，经常催吐。催吐会引起胃酸

对食管和咽部黏膜的损伤、胃食管反流等，长期

催吐可引起神经性厌食症和神经性暴食症，对

身体健康造成更大损伤。为了消化过多食物，全

身的血液常集中在胃肠道，导致其他器官血液

供应不足，可导致人变得迟钝、反应慢。

“畸形的‘大胃吃播’不是正常的美食真

人秀，该停止了。”中国营养学会理事长杨月欣

说，网络直播可以通过对食物营养、烹饪技术和

饮食艺术的传播，

给大众以健康美

感，对 合

理膳食行动和健康

教育产生良好作用。

但是“大胃吃播”除

了是对个人身体的自

残，其中展现的大吃大

喝、偏食异食、油腻食

物、夸张咀嚼等不良不

雅行为，还会对大众带

来不良饮食文化渗透。一

些主播直播后又催吐，是

对食物的不尊重和浪费。

对此，直播平台方应予以管

理，鼓励人们传播健康的

饮食习惯和文化。

        （综合）

夏季坐公交
回家先洗手洗脸

畸形又无知大胃吃播


