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专家指出，只要掌握了心肺复苏的
要领，普通人也可以在危机时刻伸出援
手。心肺复苏主要是针对心脏骤停的患
者所采取的急救措施。心跳停止超过4~
6分钟，脑组织受到永久性损害，超过
10分钟，导致脑死亡。所以，抢救越早
越好，抢救的越早，复苏的成功率越
高。

心肺复苏按以下三步骤进行操作：
发现有人倒地，首先确认环境安

全。
检查病人的意识和呼吸状态。拍打

双肩，大声询问。看是否有反应，胸部
是否有起伏。如没有，立刻实施胸外心
脏按压。

胸外心脏按压：手掌根部放在两乳
头连线中点，中指放在一侧乳头上，两
手重叠，十指交叉、相扣，两臂垂直，
用身体重量向下压。最少下压 5厘米或
使胸部下陷 1/3。每分钟至少按压 100
次，按压30次后进行口对口吹气。一手
压前额，一手提下颌，抢救者嘴唇包住
患者嘴唇，连续吹气两次。如此周而复
始，一直等到有人接替。

同时，拨打急救电话。
需要注意的是，在按压过程中用力

要垂直，压下去多深就要抬起来多高，
形成有效按压。2010年美国心脏协会推
荐，没有接受过心肺复苏培训者，如果
遇到需要抢救的病人，应毫不犹豫上
前，在病人胸部正中，两乳头连线中
点，连续用力快速按压，可不进行吹
气。也可拨打急救电话后，按照工作人
员指示，实施抢救。

四季交替，人体机能也会做出相
应的调整。眼下气温越来越高，皮肤
毛孔舒展，大脑供氧相应减少，很多
人成天无精打采、昏沉欲睡，犯起了

“春困”。值得注意的是，有些春困可
是某些疾病的报警信号。如果你出现
了不能克服的贪睡，最好赶紧弄清楚
贪睡的原因，排除以下疾病。

贫血
贫血可能在任何年龄段发生，最

常见和最早出现的症状就是疲乏、困
倦，此外还可能伴有头晕、头痛、耳
鸣、眼花、注意力不集中、面色苍白
等。因此，如果贪睡同时伴有面色苍
白等症状，最好到医院做一个血常规
或贫血四项，尽快明确诊断。特别是
找到贫血的真正原因，有时原发病比
贫血本身危害严重得多(比如胃肠道肿
瘤导致出血)，其治疗也比贫血更为重
要。

大脑缺氧
很多中老年人血管硬化、管腔变

窄、脑血流量减少，容易导致脑细胞
缺血缺氧，时间长了会引起困倦、乏

力、嗜睡等症状。如果春困的同时伴
有记忆力下降、行为异常、反应迟
钝、个性改变等精神、神经症状，要
高度怀疑神经系统和脑血管的问题，
某些部位的脑卒中症状主要就是嗜睡
及反应迟钝。

肝脏疾病
肝病的表现通常比较隐蔽、迁

延，疲倦乏力、不思饮食正是其主要
临床特点之一。如果疲劳犯困的同
时，出现皮肤发黄粗糙、恶心、厌油
腻、食后胀满等症状，要尽早排查肝
病。及时进行病毒学检查、肝功能及
肝脏彩超等非常重要。

睡眠性呼吸障碍
由于某些原因而致上呼吸道阻

塞，睡眠时出现呼吸暂停，导致机体
缺氧，身体器官得不到很好修复，白
天很容易出现困倦、乏力、嗜睡等症
状。对于肥胖或打鼾比较严重的人，
出现上面的问题，最好观察有无睡眠
呼吸暂停，必要时及时治疗。

心脏病
冠心病、风心病、肺心病等心脏

问题，可能导致心脏功能障碍，使血
液循环不畅，乳酸等代谢产物积聚在
组织内，使人产生疲劳感。如果同时
有心悸、气短、胸闷、头昏等症状，
特别是在活动后症状加重、休息后减
轻，最好查查心脏，如做心电图、心
脏彩超等。

糖尿病
部分 2 型糖尿病患者多饮、多

食、多尿的症状并不十分明显，而是
以全身乏力、精神萎靡、贪睡且难以
睡醒为首发症状。这是由于葡萄糖不
能被完全氧化，加上组织失水、电解
质失衡等造成。因此，中年人或有糖
尿病危险因素的人一定要定期检查血
糖，及早发现和治疗。

甲状腺功能减退
甲状腺功能减退的表现比较隐

蔽，多数患者并不知道自己患病。其
主要表现为面部表情迟钝、讲话节奏
慢、对很多事情都提不起兴趣、经常
犯困等。如在感觉慵懒疲倦的同时，
伴有健忘、情绪不稳定等症状，要怀
疑是否有甲减。

春天老犯困小心 种病 心肺复苏三步骤

天气转暖，病毒以及微生物的繁
殖都开始活跃，空气中的花粉、尘
螨、风沙等多了起来，而人们的穿着
变少，裸露在外的皮肤面积增加，感
染病毒、引起过敏的几率也会大大增
加。这里介绍几个预防春季过敏的方
法。

慢点吃东西 防止过敏加重的最
好方法就是尽可能避免或去除过敏
原。一些患者可能会对某些水果过
敏，因此吃水果的时候，务必注意观
察刚开始吃几小口时的感觉，如果感
觉嘴唇有点刺痛或喉咙沙哑，应立即
停止食用。

选健康食品 避免吃某些食物有
助于减少过敏风险。研究发现，转基
因食物容易诱发过敏和哮喘。《美国
科学院院刊》刊登一项研究发现，垃
圾食品会减少肠道益生菌，这可能会
导致过敏和炎性疾病危险增加。

避免肥胖超重 美国国家心肺血
液研究所表示，过敏患者超重或肥胖
更容易导致呼吸困难，颈部脂肪堆积
过多会增加睡眠呼吸暂停的危险。腹
部脂肪太多则会影响肺活量。适当减
肥有助于改善呼吸，缓解过敏症状。

睡前洗洗头 专家表示，晚上回
家后洗澡或洗头有助于去除头髮和皮
肤上的花粉，否则很容易将花粉带到

卧 室 及 枕 头
上，过敏几率
就会增大。

抗过敏药
别滥用 很多
人一出现打喷
嚏、皮肤瘙痒
或咳嗽，就吃
药。然而，纽
约市过敏专家
米洛·F·瓦萨
罗博士建议，
过敏症患者使
用抗过敏药物
和滴眼液最好别超过3天。

出门戴太阳镜 耶鲁大学研究人
员表示，过敏季节保护眼睛的最好方
法就是出门戴眼镜或太阳镜，这有助
于防止花粉等对眼睛的刺激，预防瘙
痒和红肿。另外，出门戴上宽边帽子
也能减少与花粉的接触。

清洁空调和纱窗 专家表示，春
季应及时清理空调过滤器，必要时应
更换可抵挡花粉的全新过滤网。窗户
上也应安装可挡住花粉的纱窗。花粉
过滤器有助于除去空气中的花粉和霉
菌。

彻底清洁卧室 美国变态反应、
哮喘与免疫学会表示，灰尘对过敏的

人也是极大的威胁。卧室内，床上、
床下、梳妆台甚至吊扇上都很容易积
灰，这些地方应彻底除尘。另外，地
毯、百叶窗、窗帘及毛绒玩具都极易
滋生螨虫，应经常使用湿抹布除尘。
床单、枕巾等应该用不低于 54 摄氏
度的热水烫洗，床垫应常用湿抹布擦
拭。

更换清洁门垫 使用了整个冬季
的门前擦鞋垫很容易成为螨虫、霉
菌的温床。门垫上的这些污染源就
很容易被带入室内。专家建议，经
常清洗门垫、定期更换门垫、鼓励
家人和客人进门换鞋，都有助于减
少过敏原。

头皮屑是老化的头皮角质层、脂肪
和尘埃的混合物，分为干性及油性两
类。中医认为，头髮干且头屑多常由血
虚风燥引起。经常头痒的人体质为血
热，头皮屑多与体内湿热有关。

洋葱性温，味辛甘，其鳞茎和叶子
中含有一种叫硫化丙烯的油脂性挥发
物，具有辛辣味，这种物质能散风寒，
具有良好的通气祛风之作用。用洋葱汁
揉擦头皮，可以起到很好的疏通头皮循
环的作用，能减少头皮屑和止痒。

生姜味辛，性微温。归肺、脾、胃
经。具有解表散寒、温中止呕、温肺止
咳、解毒的功效。《医学启源》中认为
生姜可以“温中去湿，制厚朴毒”。生
姜水在很早以前就被人们拿来洗头，生
姜中的姜辣素、姜烯油等成分，可以使
头部皮肤血液循环正常化，促进头皮新
陈代谢，活化毛囊组织，有效地防止脱
髮、白髮，刺激新髮生长，并可抑制头
皮瘙痒，去头皮屑。生姜是有名的杀菌
之物，可以有效清理头皮堆积的垃圾和
油脂，但要注意用清水冲洗干净。

人过中年以后，身体机能的
退化会加重健忘趋势。日本筑波
大学附属医院神经科朝田隆教授
表示，除了认知障碍，老人健忘
背后也可能潜伏着疾病，不可忽
视。综合专家意见，根据以下情
况，老人可自我判断引起健忘的
因素。

睡眠不足，怀有不安和烦恼
的情绪，手头事情太多来不及
做。若符合上述条件中的一个以
上，说明健忘可能是由压力、疲
劳引起。压力、疲劳会令大脑机
能无法充分运作，“丢三落四”，
引起健忘。

数分钟到数十分钟内，记忆
变得空白；有时意识一时模糊；
有时对气味变得敏感，眼前事物
形状变得奇怪。若符合上述条件
一个以上，说明健忘可能是由癫
痫引起。

难以入眠，没有干劲，郁郁
寡欢，思想消极负面。若符合上
述条件一个以上，说明健忘可能
是由老年抑郁症引起的。抑郁症
会导致记忆力、集中力、注意力
等脑功能下降，使人处于记不
住、想不起的状态。

近期内突然变胖，身体出现
浮肿；身体发冷，皮肤干燥；
易疲劳，嗜睡。若符合上述条
件一个以上，说明健忘可能是
由甲状腺功能低下引起，该症
状会导致人体代谢速度下降，
使记忆力低下，变得嗜睡、疲
惫。

时有头昏脑涨、肩酸背痛，
说明健忘可能是由更年期症状引
起。女性更年期会导致人体雌激
素分泌减少，而雌激素与大脑神
经信号的传递有关，因此更年期
女性容易健忘。

健忘背后潜伏疾病

瑜伽近年来广受追捧，但近
日不少骨科专家却表示，他们在
临床上遇到不少因为练习瑜伽而
造成损伤的病例，患者因对瑜伽
不甚了解，或因错误地练习瑜
伽，造成韧带拉伤、软骨撕裂、
关节炎症、神经痛等病症。

很多瑜伽房都宣传“瑜伽没
有年龄限制”。于是继白领之后，
越来越多老年人开始加入练习瑜
伽的行列。

其实，一旦超过 30岁，人们
练习瑜伽时就要倍加谨慎。正常
人的骨骼在 25 岁以后便开始退
化。而瑜伽姿势很多都是拉伸、
反转，有些动作和身体骨骼生长
的方向相反。因此，对于 30岁以
上的人来说，一些幅度过大，或

者保持过久的瑜伽姿势往往超出
了关节和韧带的承受范围。而
且，在 30岁以后造成的人体骨头
损伤，通常不容易修复。即便是
从小练习瑜伽的人，到 30岁以后
也应充分考虑自己的柔韧、平衡
和力量素质，量力而行。

拳击手在搏击的时候，手弯
曲的角度往往保持在 45 度左右，
因为幅度过大或者过小，都不利
于保护自己。瑜伽练习也是如
此，老年人练习瑜伽时不要过分
追求姿势，练习时间不宜过长。
一旦出现异常疼痛，就应该停止
练习。另外，患有骨质疏松症的
老年人比较多，这类人群骨骼比
较脆弱，不宜练习瑜伽，快走或
者慢跑更适合。

练瑜伽当心骨损伤

每天盯着电脑屏幕、手机、电视，你
的眼睛很受伤。如何缓解眼疲劳，保护视
力呢？

遵循20-20-20原则
为了预防一天下来眼部肿胀干涩，可

以试试 20-20-20 原则。具体方法是，每
工作 20 分钟，将视线转移到离自己 20 英
尺（约6米）远的地方看20秒。

工作一段时间后，将视线从电脑屏幕
上移开，观察远距离事物有助眼球肌肉放
松。

工作交流尽量别发邮件
眨眼可以帮助缓解眼球干涩，但是一

直盯着电脑屏幕会降低我们的眨眼频
率。一般情况，3秒钟就会眨眼一次，但
是在盯着电脑屏幕时会变成 12 秒才眨眼
一次。

因此，如果大家都在同一办公室里工
作，最好可以面对面交流，或者利用电话
交流，避免用邮件沟通，保护眼睛。

吃深海鱼有助于视力
人体需要Ω-3和Ω-6脂肪酸，这种物

质人体自身无法合成，需要从饮食中摄
取。当缺乏这些物质时，眼部就会感觉干
涩。

深海鱼类含有丰富的Ω-3脂肪酸，可
以产生一种油类可帮助减缓眼球表明泪液
的蒸发，维持眼部湿润。

午餐时间散步10分钟
阅读、看电脑等活动经常发生在室

内，与室外相比，光线较弱，利用午餐时
间外出活动 10 分钟，可以帮助缓解眼疲
劳。

适当使用滴眼液
眼部干涩容易引起眼疲劳，合理使用

滴眼液可以帮助缓解。尤其是对于戴隐形
眼镜的人来说，滴眼液更是必不可少。

五招缓解眼疲劳

台湾国泰医院物理治疗师简文仁设计
了一套“羊羊如意操”，取绵羊、山羊、
羚羊“三羊开泰”的意象，每天只要花
5～10分钟，就可伸展脊椎、肩颈，并强
化腿部肌肉，大家可按照自己的体力情
况，适量训练。

绵羊抱暖 这是基础暖身动作，先将
双脚打开与肩同宽，双手抱肩，向下顺着
腹部、腿部往下摸，并顺势跪下。这一招
可以调整呼吸节奏、平缓心情。

山羊登高 类似爬楼梯，但要将手脚
尽量伸高、抬高，可训练肌力、平衡感。
简文仁表示，老人应循序渐进地做此动
作，平衡感与关节伸展练好了，就不易跌
倒发生意外。

羚羊飞跃 身体蹲低，重心下移，然
后快速向左、右跳跃，要像羚羊一样敏
捷。简文仁提醒，膝关节不好的人须量力
而为，若心肺功能差，跳 5～10 下即可，
不要勉强。

吉祥如意 双脚打开与肩同宽，双手
合十放于胸前，用力互推，然后扭转腰部
朝向身体一侧蹲下，此动作可有效伸展脊
椎，强化腿部肌肉力量。

“羚羊跳”动全身


