
有研究发现，对于常人来说，最惬意的温度是22℃左右，一旦温
度过高，大脑的负担会加重，我们的意识就容易出现“混乱”。美国
两所大学研究显示，与在室温19℃的房间内做校对工作的人相比，
在室温25℃房间内进行同样工作的人，需要更长的时间完成工作，
并且还可能会漏掉50%以上的拼写错误。研究人员指出，如果高温
环境导致人体多汗，则易引起脱水。通常我们大脑中的水分占到
55%至60%，一旦大脑出现脱水，就会影响脑功能的正常发挥。
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高温会令大脑脱水，工作效率下降

遇遇校校园园应应急急事事件件这这样样处处理理
马上要开学了，身边的同学突发晕厥、流鼻血、创伤等状况，你会怎么做？校园内的老师和

同学是他抵挡死神的第一道门槛，如果急救处理方法不当，有时会适得其反，因此，提高现场急
救能力格外重要。新学期将要来临，一场校园应急事件救护的培训在济南举行，意在普及自救
和救护知识。记者采访了山东省千佛山医院外科护士长周秀花等多位省红十字会培训师。

本报见习记者 范佳 本报记者 徐洁

创伤 一条红领巾就可以包扎伤口

创伤是校园中最常出现的应急情
况，学生之间打闹推搡，时有意外发生。
若有出血现象，快速有效的止血非常重
要。优先包扎头部、胸部、腹部伤口以
保护内脏，然后包扎四肢伤口。在止血
时，要根据出血的部位和出血量的多少
采取不同的方法，如果有异物或骨折断
端外露，不能直接压迫止血。不要去除
血液浸透的敷料，应在其上另加敷料包

扎。将出血肢体抬高，超过心脏的高
度。

全身的伤口都可以通过手头小小
的红领巾进行包扎。如果有人脚扭伤
了，应先判断有没有骨折。只要不能动
就是骨折，感觉疼但能动，就说明骨头
没事，是组织扭伤，不超过24小时要冷
敷，超过24小时要热敷。

发生骨折时及时固定很重要，一是

减少伤肢移位脱位，可以止痛；二是减
少神经血管受损，可以止血。固定材料
主要有夹板、绷带、三角巾等。现场也
可以就地取材，如布料、硬纸板、木板
条，甚至书本、树枝等。固定时要坚持
三不原则：现场不复位、不冲洗、不乱
涂药。同时要超关节固定并加衬垫。先
固定骨折近心端，再固定远心端，暴露
肢体末端。

气道梗阻 可采用腹部冲击法

学生在学校用餐时，边进食边嬉闹，有可能
被噎住，食物堵塞呼吸道。此时，首先要判断呼吸
道部分阻塞还是全部阻塞。前者表现为呼吸困
难，呛咳不止，后者表现为不能说话，不能咳嗽，不
能呼吸，昏迷倒地，窒息。在呼吸道部分阻塞并且
气体交换良好时，救护员可不做任何处理，尽量
鼓励伤病员咳嗽。

当学生表现出严重的气道阻塞情形时，可实
施上腹部冲击法。对于清醒者，可让他弯腰并头
部前倾，用手掌击打其后背中间4至6次或救治者
用双手环绕患者腰间，一手握空心拳，将拇指侧
顶住病人腹部正中线肚脐上方两横指处，另一手
握紧此拳向上、向后冲击勒压4至6次，每次推压动
作要明显分开。这种手法又被称为“海式手法”。

对于意识不清者，可采用仰卧位腹部冲击
法。将患者仰卧，救护员骑跨在伤病员髋部两侧，
一只手的掌根置于伤病员腹部正中线、脐上方两
横指处，另一只手放在其手背上。两手合力快速
向内、向上冲击腹部5次，可重复操作若干次。检查
口腔，如异物排出，要迅速取出。

人群踩踏 人群中被挤倒尽量蜷成球状

近年来，校园踩踏事件屡屡发
生，不断敲响警钟。在行进中，如果发
现慌乱人群向自己方向涌来，应快速
躲到一旁，或蹲在附近的墙角下，等
人群过去后再离开。一定不可逆着人
流前进。在拥挤混乱的情况下，要双
脚站稳，抓住身边一件牢固物体，如

栏杆或柱子，远离玻璃窗。在人群拥
挤中前进时，要用一只手紧握另一手
腕，手肘撑开，平放于胸前，微微向前
弯腰，形成一定空间，以保持呼吸道
通畅。一旦被人挤倒在地，要设法使
身体蜷缩成球状，双手紧扣置于颈
后，保护好头、颈、胸、腹部。

本报济南8月25日讯（记者 陈
晓丽 通讯员 董自青） 23日上
午，济南市妇幼保健行业协会成立
大会在济南市妇幼保健院举行。

会议表决通过了《济南市妇幼
保健行业协会章程》、《会费收取标
准与管理办法》，选举张运利任会
长，盖中涛、方政慧、任兴业、吕世
明、张治国任副会长，表决通过副秘
书长及理事19人。

济南市妇幼保健行业协会是为
进一步加强交流沟通、整合医疗卫
生资源、规范行业发展，由济南市妇
幼保健院牵头，会同市儿童医院、市
中心医院、市四院、市五院、章丘市
妇幼保健院、槐荫医院、省交通医
院、济钢总院等59家各级医疗机构
及妇幼保健机构联合成立。

济南市妇幼保健

行业协会成立

不慎倒地时的自我保护动作

头条链接

这么做

你就错了

流鼻血

仰头可能导致窒息

“左鼻孔出血，右手抬高。”“向
后仰头。”周秀花说，流鼻血时，不少
家长都会告诉孩子这么做，其实这
些做法都是错误的，前面的气管和
后面的食道都是相通的，流鼻血时
仰头会引起鼻血倒灌，甚至有可能
呛到气管，导致窒息。

正确的方法是身体微微前倾，并
用手指捏住鼻梁下方的软骨部位，持
续5－10分钟。如出血不止，可将干净
的棉球、软布等塞入鼻腔，压迫止血。
在额部、鼻部、颈部及枕部用冷毛巾
或冰袋冷敷，并反复更换，以促使血
管收缩减少出血。如果仍持续出血，
并超过20分钟，应立即送医院。

晕厥

“泼凉水”方法不科学

学生由于没吃早饭，不注意锻
炼等原因，在升旗时、在体育课上晕
厥的情况也很常见。晕厥多是由于
大脑供血不足导致缺氧。对于晕厥
的学生，首先要把他身体放平，头部
略低；疏散人群，让空气流通；把患
者的领子扣子解开，畅通气道；用手
指按压患者人中，有氧气时也可以
及时吸氧。而电视剧中常见的往晕
者脸上泼凉水的做法是不科学的。

烧烫伤

抹牙膏、涂酱油是误区

在做化学实验等情境下，学生
也可能被烫伤。烫伤时，要用大量凉
水冲15到30分钟，一是减轻疼痛，二
是带走热量。即使烫得起泡也要冲，
传统的抹牙膏、面酱、酱油的方式都
不如直接用流动的清水冲洗。冲洗
后脱去烧焦的沾染化学物质的衣
物，用大量凉水浸泡，严重者要安全
转运至就近医院，维持呼吸道畅通。

本报见习记者 范佳
本报记者 徐洁朋友圈

爬爬山山：：改改善善关关节节平平衡衡四四肢肢
本报见习记者 范佳

有这样一群人，他们背
上背包，自带食物，远离闹
市，亲近山水。他们走野路，
辟蹊径，登险峰，探幽谷；他
们赏美景，品野味，闻花香，
抒胸臆。他们在爬山运动中，
收获着快乐与健康。

“8 0后”小伙“遥远”是
“放松户外”俱乐部的领队之
一，每周三夜爬千佛山也是
该俱乐部的保留项目。

“爬山对于深受‘现代文
明病’困扰的都市人无疑是
最好的‘保健品’”。对于爬山
带来的身心益处，“甜甜姐”
深有体会：“爬山对人的视
力、心肺功能、四肢协调能
力、体内多余脂肪的消耗、延
缓人体衰老等方面有直接的
益处。”“甜甜姐”说，山中的
植被覆盖远远超过都市，因
此在山间行走，对于改善肺
通气量、增加肺活量、提高肺
的功能很有帮助，同时还能

增强心脏的收缩能力，山间
道路崎岖多样，这有益于提
高身体的平衡能力，使四肢
运动更加协调。

爬山不仅健身而且养
心。“游泳的鱼”也表示，爬山
追求的是户外的清新自然，

“登高俯瞰，美景尽览，仰天
长啸，积郁尽扫，你会迅速地
忘却那些生活中的不快，抛
却沉重如山的工作压力，在
接近沸点的呼吸中摆脱都市
生活的烦躁，在茫茫的群山

中过滤出一片更澄清透彻而
淡定的心境。”

在爬山服装方面，“外星
归来”提醒：“外层服装注重
防水防风性能，贴身服装注
重透气排汗性。冬季最好不
要贴身穿棉毛衫。这种材料
有比较好的吸水性，同时也
锁住了水分，排汗性较差。大
量出汗后会把汗锁在内衣
里，随着体温下降使人在冬
天感觉身上冷冰冰的，容易
着凉。”

征稿

《病榻札记》：讲出您的医疗故事，帮助更多的人从中有所感悟。
《医人说医》：医务工作者说与医疗有关的事，尽在《医人说医》！
《我来帮您问》：架起与名医名家沟通的桥梁，为您的健康支招。
来稿请洽：qlshengming@163 .com。一经刊用，稿酬从优。

止鼻血时的正确姿势。

气道梗阻急救示意图
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