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翻阅中国古代文献，可以发现我们的紧急救治，
也就是急救，不但起源早，而且在分级、分类急救方
面，都早于其他国家。不同朝代都有符合当时情况的
急救原则、分类和方法。

战国：建立急救原则。我国最早的医学著作《黄
帝内经》之《素问·标本病传论》中写有“急则治其
标，缓则治其本”，意思是当症状紧急或危及生命
时，先治其标以救其急，待病情相对稳定后，再考虑
根治。这是最早见于文献的“标本缓急”理论，与当
今急救的“应急性”原则完全一致。

东汉：创立检伤分类。《汉书》卷五十四《李陵
传》载有最早的“检伤分类”理论：“三创者载辇，
两创者将车，一创者持兵战。”意思是三创者受伤最
重，故“载辇”，即用担架抬，振动较小，有利于减
轻伤员伤痛;两创者次之，故“将车”，也就是驾驶和
乘坐战车;一创者持兵战，可以说“轻伤不下火线”。
这表明当时的战场救护已有检伤分类和伤员转运的明
确规则了。

东汉末年：有了心肺复苏。张仲景所著《金匮要
略》“杂疗方”就出现了“心肺复苏”的方法，比西
方早了 2000 多年。与现在的方法类似，先“徐徐抱
解，上下安被卧之”，即轻放，取仰卧位;再“一人挽
其发，常弦弦勿纵之”，挽住患者的头发，使其头仰
起，开放气道;然后“手按据胸上，数动之”，形象地
描述了胸外心脏按压的动作，还强调了心肺复苏需

“一炊顷”，也就是烧一锅饭的时间(约半小时)，直至
“气从口出，呼吸眼开”，与现代心肺复苏的急救时间
要求相差不多。

东晋：急、救合二为一。如果说此前的急救偏向
“急”，东晋葛洪撰著的《肘后备急方》正式把“急”
“救”合二为一，成为一个医学词汇。这本集大成的
医方书多处运用“急救”一词解释突发症状的治疗，
包括内科杂症、外科急症、传染性热病、寄生虫病、
五官、妇儿等。书中载入了“吹鼻”“导尿”“外科感
染”和“止血”等方法。研究显示，部分疾病、医
方、医技的描述在我国乃至全世界都是最早的，因
此，被视为中国史上第一部应急急救手册。

唐早期：急救技术提高。孙思邈的《千金要方》
卷二十五“备急”中，对急救技术的记录更加详尽，
较之前有了三方面改进：一是为增加口咽通气管的硬
度，将芦管改为竹筒;二是为增加供氧量，书中写到

“痛吹之，塞口傍无令气得出”，意思是使劲吹，而且
要避免吹入的气体外漏;三是提出二人接力复苏的概
念，“使两人痛吹之”，以免体力耗竭影响急救效果。

南宋末期：为急救出书。南宋末期，中国第一部
以“急救”为书名的中医专著《急救仙方》问世，记
载了当时很多民间的急救方子，一共6卷，后被收录
于《永乐大典》。

明朝：人工呼吸普及了。到了明朝，民间已开始
广泛运用口对口的人工呼吸等急救技术。《醒世恒
言》中就有相关场景的描述：王玉姐在绣阁上悬梁自
尽，后被家人发觉，其父叫丫环取刀割断缢索，抱其
上床，使其母徐氏“嘴对嘴打气，连连打了十数口
气，只见咽喉气转，玉姐渐渐苏醒……”生动地反映
了当时民间对急救的掌握情况。

清朝：大量急救专著面世。到了清朝，更是不乏
对各种危重症急救方法进行记述的书籍，比如胡其重
的《急救危症简便验方》 (1673年)、魏祖清的《村居
急救方》 (1730年)、

程鹏程《急救广生集》 (1805年)。《急救广生集》
收录了外治方 1500 余个，且均注明了出处，查而有
据，临床实用性突出，适合操作，很多方法被沿用至
今。

在医学尚不发达的时期，古代医学家冥思苦想，
创造出众多急救方法，不仅挽救患者的生命，还为古
代急救医学体系奠定了基础，促进了现代急救的发
展，即使到了今天，这些历史对未来的急救医学创新
也具有重要意义。

最新发布的 《2022 年中国年轻人群运动发展
白皮书》（以下简称 《白皮书》） 数据显示，“十
四五”期间我国体育运动产业总规模将有望达 5 万
亿，我国居民运动消费占比也不断上升，尤其年
轻人群的运动呈现新变化，更追求专业化、休闲
化、体验感。

清华大学体育产业发展研究中心主任王雪莉
告诉 《生命时报》 记者，年轻人的运动方式确实
较之前有些不同。

一，追求专业和精通、更舍得花钱。当前，
不少年轻人在运动中会主动学习专业知识、购买
专业水准的鞋服/器材装备、参加专业培训、在专
业场地训练。对他们来说，“玩的专业、精通”很
重要。年轻人追求运动专业化的同时也带动了我
国体育消费的升级，《白皮书》显示，当代年轻人
在运动方面的平均年消费达 7237.6 元，其中 18.1%
达 1 万元以上。

二，追求休闲化，更多人通过运动解压。篮
球等集体球类运动，瑜伽、健美操等塑形解压类
的参与者不断增加，带动了线上课程、场馆培训
课程的产业增量。数据显示，44.4%的年轻人愿意
在专业培训上花钱，平均每年花费 4000 元以上。

三，注重体验感，希望通过运动收获独特体
验。春季以来，露营、桨板、骑行、滑雪、陆冲、
飞盘等小众运动火爆网络，公路自行车一度火爆到

“有钱也买不到”、陆地冲浪成“95 后新社交方式”。
“这类运动不仅能起到运动健身的效果，还能给予年
轻人独特、新鲜的体验，备受欢迎。”王雪莉说。

随着运动专业性成为更多年轻人个性和态度
的体现，他们对专业设施和资源的需求也越来越
高，我国的运动产业存在一些亟待解决的痛点问
题。《白皮书》 数据显示，44.2%的受访者认为部
分运动装备价格贵、门槛高；40.8%认为运动场地
稀少、预约难；40.8%认为缺乏专业级别的训练场
馆；32.8%认为专业培训机构缺少；31.5%认为有
一定规格标准的赛事较少；31.0%认为民间体育社
团组织少；28.8%认为体育类产品购买缺少渠道。
总体来看，我国年轻人对专业运动设施及资源的
需求痛点主要有四点：运动设备的购买可及性、
专业运动场地的普及性、专业培训的可获得性、
专业赛事及社团组织的稀缺性。王雪莉称，未来
也应从这四方面入手：培养好自己的专业运动品
牌、增加专业运动场地等基础设施建设、推动专
业运动培训产业的发展、鼓励民间的体育社团及
运动赛事的发展。

王雪莉还提醒，大家在进行体育运动时一定
要严防运动损伤。首先，要敬畏专业。运动小白
在入门一项运动时应尽量找专业人士进行针对性
指导，以免受伤。其次，做好热身准备。运动前
的准备活动非常关键，主动热身可让心肺提前适
应，积极活动身体的关节可避免关节扭伤。最
后，配置好防护设备。每项运动都有其专用的防
护设备，配好、用好专业防护设备是最有效的预
防运动损伤的方式。

如何让员工实现工作和生活之间的平衡？近年来
在全球范围内，不断有国家开始尝试“4天工作制”。

据“美国有线电视新闻网”报道，6 月 6 日起，
英国 70 家公司启动为期半年的“一周工作 4 天”试
验，参与人数达3300人。试验以“100：80：100”的
模式开展，即参与员工可获得 100%的薪水，工作时
间缩短至 80%，但工作产出仍为 100%。研究人员将
追踪测试情况，分析该工作模式对生产力和员工福利
的影响，并于2023年发布研究结果。非营利组织“全
球每周工作4天”首席执行官乔·奥康纳在接受媒体采
访时表示：“自从新冠肺炎疫情流行后，越来越多公
司认识到竞争的新内涵，就是缩短工作时长、注重产
出，以提升员工的幸福感和生活质量。这项试验将涵
盖金融、咨询、招聘、教育、零售和餐饮等近30个行
业，有助测试这种模式是否有利于提高生产效率，同
时促进员工身心健康。”

参与试验的慈善银行首席执行官埃德·西格尔表
示：“5天工作制是 20世纪的概念，已经不再适用于
21世纪的企业。我们坚信每周工作4天，但工资和福
利保持不变，将会打造一个更快乐的员工团队，并对
企业生产力、客户体验和社会福祉产生积极影响。”
一家加入此次试验的啤酒酿造企业生产线员工认为：

“减少工作天数，需要提高工作效率，我会提高速
度，多休息1天是不错的激励。”英国环保组织发布报
告也对“4天工作制”抱以支持态度，研究发现，每
周少工作 1 天，到 2025 年，能减少 127 吨的碳排放，
这相当于2700万辆汽车停驶给环境带来的益处。英国
经济学家朱利安则表示了他的担忧，员工每天的生产
效率要提高 25%，才能在 4 天里完成 5 天的工作量，
大部分行业的从业者每天工作量已经饱和了，难以再
额外增加工作量。

早在英国之前，已经有不少国家试行“4天工作
制”。2015~2019 年，冰岛对 2500 余名员工展开测

试，结果发现，员工们的健康状况普遍得到改善，压
力和焦虑感也大幅降低，幸福感提升，且工作效率提
高25%~40%。目前，冰岛全国已有86%的员工每周工
作 35 小时，现在正在酝酿每周工作 32 小时。不过，
对每周工作4天持反对态度的人也不在少数。在同样
进行过“4天工作制”试验的西班牙，研究人员对500
家公司进行调查发现，74%的公司反对实行“4天工
作制”，52%的雇主认为“利润不足以支持每周减少1
天工作日”，42%觉得“没有利润空间来维持更少工
作日情况下的工资水平”，38%表示“无法通过其他
兼职员工来弥补第5天的工作量”。

亚洲国家也在对此举进行尝试，比如韩国通信技
术企业卡考将从7月4日起试行“工作地点自由制”，即
员工可自由选择工作地点完成工作，并于7月8日起隔
周试行“周五不上班”，预计员工的工作时间平均每月
最多将减少16小时。分析人士表示，疫情下的远程办公
已经悄然改变了许多事情，比如各行各业的业务组织
和协作、人与人之间的交往方式、上班习惯等。因此，我
们有理由期待一个更灵活、自由和高效的工作方式，
而“4天工作制”未尝不是一个好的选择。

英国阿斯顿大学研究发现，经常吃水果的人
比那些不吃水果的人心态更积极，也不太可能出
现抑郁症状。

研究调查来自英国各地的 428 名成年人，考察
了他们食用水果、蔬菜、甜食和美味零食与他们
心理健康之间的关系。考虑年龄、一般健康状况
和运动等人口统计学和生活方式因素后，分析结
果显示，营养丰富的水果和营养不良的美味零食
都与心理健康有关。当人们吃水果的频率越高，
抑郁得分就越低，心理健康得分就越高，而且与
水果摄入的总数量无关。吃蔬菜与心理健康没有
直接相关性。吃营养价值低的薯片等零食的人，
更可能焦虑，并报告心理健康状况较差。这表明
营养不良的零食、日常认知功能衰退和心理健康
之间存在关联。日常认知功能衰退，包括忘记物
品放在哪里，忘记进入某些房间的目的，以及无
法说出熟人的名字。

发表在《英国营养学杂志》上的这项新研究成
果认为，水果和蔬菜都富含抗氧化剂、纤维素和必
需的微量营养素，这些物质可以促进大脑功能，但
蔬菜的营养素在烹饪过程中丢失了。而水果人们经
常生吃，这就解释了它对心理健康的重大影响。因
此，改变日常生活中所吃的零食能改善心理健康。

美国伊利诺伊大学香槟分校一项最新研究发
现，营养不佳以及家庭生活环境乱将影响孩子大
脑功能的发挥，包括记忆力、专注力和情绪控制
等认知能力。研究报告已发表在 《营养素》 期刊
上。

近 300 个家庭参与了这项研究项目。研究人员
从每个孩子 6 周大开始收集他们的饮食习惯、体

重、社会情绪以及家庭关系等数据。此外，家长
们还需要填写有关家庭生活环境是否混乱的调查
问卷，分析孩子们是否生活在干净、规矩明确的
家庭中，还是生活在吵闹、脏乱的家庭环境中。
之前的研究曾发现，生活在混乱环境中的青少年
会出现行为问题，或者在控制情绪方面存在困难。

结果发现，生活在充斥着大量噪音、过度拥
挤混乱的环境里，会让孩子们的大脑执行功能
差，在记忆力、规划能力和组织任务等方面存在
障碍。此外，那些吃含糖零食和加工食品的孩子
也有同样问题。

研究人员说：“周围环境吵闹或无序会影响
孩子们的注意力和情感控制。这些孩子无法理
解别人的暗示，在特定社会环境中无法做出适
当的反应。”研究人员认为，更加安静的家庭生
活环境以及更加规律的生活习惯会抵消饮食质
量差的影响。他们建议，家长们应该为孩子建
立良好的规律习惯，让他们食用更加健康的零
食，限制垃圾食品的摄入，这将有助于改善孩
子们的认知技能。


