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学习急救知识 关键时刻能够挽救生命
高温天持续，中暑、溺水等高发，掌握这些

基本的急救知识，在关键时刻能够挽救生命。

中暑后如何急救?

搬移。迅速将患者抬到通风、阴凉、干爽的

地方，使其平卧并解开衣扣，松开或脱去衣服，

如衣服被汗水湿透应更换衣服。

降温。患者头部可捂上冷毛巾，可用冰水或

冷水进行全身擦浴，然后用扇子或电扇吹风，加

速散热。有条件也可用降温毯降温。但不要快速

降低患者体温，当体温降至38℃以下时，要停止

一切冷敷等强降温措施。

补水。患者仍有意识时，可为其适当补充水

分(若患者有热射病症状，先不要为其补水)。

促醒。若呼吸停止，应立即实施人工呼吸。

转送。对于重症中暑病人，须立即送往医院

诊治。搬运病人时，应用担架运送，勿让患者步

行。运送途中尽可能用冰袋敷于病人额头、枕后、

胸口、肘窝及大腿根部，积极进行物理降温，以保

护大脑、心肺等重要脏器。

溺水如何自救？

首先应保持镇静，千万不要手脚乱蹬拼命挣

扎，节省体力。只要不胡乱挣扎，不要将手臂上举

乱扑动，人体在水中就不会失去平衡，这样身体

就不会下沉得很快。

除呼救外，落水后立即屏住呼吸，踢掉双鞋，

然后放松肢体，当你感觉开始上浮时，尽可能地

保持仰位，使头部后仰，使鼻部可露出水面呼吸，

呼吸时尽量用嘴吸气、用鼻呼气，以防呛水。

当救助者出现时，落水者绝不可惊惶失措去

抓抱救助者的手、腿、腰等部位，一定要听从救

助者的指挥，让他带着你游上岸。否则不仅自己

不能获救，反而连累救助者的性命。

会游泳者，如果发生抽筋，要保持镇静，采取

仰泳位，用手将抽筋的腿的脚趾向背侧弯曲，可使

痉挛松解，然后慢慢游向岸边。

对于手脚抽筋者，若是手指抽筋，则可将手

握拳，然后用力张开，迅速反复多做几次，直到

抽筋消除为止；若是小腿或脚趾抽筋，先吸一口

气仰浮水上，用抽筋肢体对侧的手握住抽筋肢

体的脚趾，并用力向身体方向拉，同时用同侧的

手掌压在抽筋肢体的膝盖上，帮助抽筋腿伸直；

若是大腿抽筋，可同样采用拉长抽筋肌肉的办

法解决。

保持镇定。不要惊慌失措而手脚乱蹬。仰

泳露鼻。屏住呼吸，放松肢体尽可能保持仰泳体

位。深吸浅呼。呼吸时吸气要深，呼气要浅。

噪声是工作场所主要的职业病危害因素之一，

减少噪声性听力损失的发生已成为我国乃至世界职

业卫生研究领域的重点和难点。

从生理学角度来看，凡是干扰人们休息、学习和

工作的声音，即不需要的声音，统称为噪声。随着我

国工业经济的发展，生产性噪声源类型复杂多样，

复杂噪声已成为最常见的噪声类型，广泛分布在各

行各业，无处不在。

复杂噪声的特点及来源

稳态噪声比较容易理解，如纺织业工作场所

中，声级分布较均匀，声级波动<3dB(A)的噪声。复

杂噪声由稳态噪声背景上叠加瞬态高能量的脉冲性

噪声组成，是除稳态噪声类型以外所有噪声类型的

总和，包含典型的脉冲噪声。

生产性复杂噪声源主要来自于工厂中各种机械

设备，如运转中的空压机、鼓风机、内燃机、电锯、

电机、风铲、刨床、球磨机、冲床等设备。

复杂噪声的危害

复杂噪声的最主要危害就是引起人的听力损

失。早期表现为对高频声听力下降，而对语言交谈并

没有明显影响。

如果继续发展，则进一步导致低频听力下降，

最终引起不可逆的噪声聋损伤。

听力损失得不到治疗，会影响与人的沟通，进而

可能遭受排斥、孤立甚至歧视。因此，对于听力损失

的治疗尤为重要。

听力损失的患者中，绝大部分是感音神经性听力

损失患者，但目前关于感音神经性听力损失的具体发

病机制尚不清楚，在临床上通过药物治疗、助听器等

方法可以取得一定疗效，但均存在一定局限性。

预防措施

认清噪声的来源，采取相应的治理措施，才是

保护听力的根本。

加强职业卫生监督和管理，制定并严格遵守职

业卫生操作规程和各项职业卫生管理制度。

控制声源。包括改进机械设备和运输工具的结

构，提高零部件的加工精度和装配质量，采用合理

的操作方法等以降低声源的发射功率；利用声的吸

收、反射、干涉等特性，采用吸声、隔声、减振、隔振

等技术以及安装消声器等设施控制声源。控制传声

途径。控制噪声的传播方向，建立隔声屏障，应用吸

声材料和吸附结构，合理布局。做好日常监测，设置

85dB(A)的限值，发现作业环境中噪声超过限值时

及时解决。加强个体防护用品应用，配置有效的个人

防护用品，如耳塞、耳罩等。

合理安排作息，降低在高噪声区域的停留时间。

气温攀升，又到空调使用季，记得先给空调洗

个澡。

空调长时间使用后，会积累大量灰尘，空调内

部更容易孳生病毒与细菌，极大可能成为人类健康

的隐形杀手。空调内部的细菌和病毒随着空气吹

出，严重时会引起皮肤过敏、哮喘、肺炎等疾病，几

乎每年夏天都有因为空调病进ICU的新闻。

空调的卫生状况对健康影响大吗?

实际上，空调中的微生物主要来自于室内空气。

如果我们没有保持室内干净整洁、经常通风换气以

及定期清洗空调的习惯，那么我们就很可能会因与

致病菌亲密接触而致病。

空调的卫生状况对健康有影响吗?答案是肯定的，

由于致病菌污染空调而导致人群健康损害的事件已经

遍及世界各国，并引起了各国政府的高度重视。

对于集中空调通风系统我国已经有国家卫生标

准和严格的卫生监督制度进行监管，以保障广大群众

的健康。而家用空调的卫生状况则需要人们自身提高

认识，定期维护保养，从而达到预防疾病的目的。

未及时清洗的空调到底有多脏呢？

相关实验表明，一个室内卫生条件还不错的家

中使用了一年的空调滤网，上面布满了灰尘和棉絮

状的物质，让人感觉特别脏，很不舒服。但是，这个

世界上偏偏就有这么一群生物特别喜欢这样的环

境，它们就是肉眼看不到的微生物。一旦这些微生物

占领了空调滤网，便会抓紧时机在滤网上迅速繁殖，

这也为它们更好地进军下一个阵地而做好准备。

当我们打开这样一个没有清洗过的空调时，大

量的微生物被吹到室内空气中，一个健康的人在不

知不觉的情况下，吸入足以致病的微生物后，便被微

生物的隐身术击倒了。因此建议空调在长期不用重

新开启前一定要对其进行简单清洁。

特别是对家中有体弱多病者以及有或者来过呼

吸道传染病病人的空调，更应加强清洗工作。我们

该如何清洗空调呢？

切记先断电！然后打开空调面板，取出空调过

滤网。清洗过滤网，可用空调专用清洗剂清洗处理污

垢然后清水洗净，需自然晾干。用半干的抹布擦拭空

调内部面板。先将面板进行关闭复位后，再擦拭空

调面板即可。

经试验证实用清水直接冲洗空调滤网，滤网上

的细菌总数能大大减少，而浸泡了消毒液的空调滤

网，可以达到检测不到细菌的程度，这说明浸泡消

毒液的清洗效果更好。在了解了家用空调清洗的必

要性及清洗步骤后，在炎热的天气来临前，大家赶

紧行动起来，帮家里的空调洗洗澡吧！

为减少病毒传播风险，办公、经营、居住场所要

保持开窗通风，尽量做到每日上、下午各1次，每次

30分钟以上。

小贴士

适当开窗通风。开空调时适当开窗通风，提高

房间换气次数，避免长时间封闭。因为随着空调使

用时间增长，各种有害物质和悬浮的颗粒物增多，容

易引发呼吸道疾病。

车辆保养。车载空调的清洁也不能少。车辆保养

时，别忘了检查空调系统、冷凝器，及时更换空调滤芯。

总之，无论是中央空调系统、分体式家用空调，

还是车载空调，都是需要定期清洗和维护的。

蜱虫其实离我们很近，据了解，多数蜱虫在春、

夏、秋季活动，一般从4月持续至9、10月间。它的活

动有两个高峰，主峰常在6-7月，次峰在8-9月间，多

生活在森林、灌木丛、开阔的牧场、草原、山地的泥

土中等，因此大家外出要避免被蜱虫咬。

医生提醒，千万别小看蜱虫的危害。蜱虫会产

生神经毒素，最严重的情况是—出现血小板减少

综合征，这种情况十分凶险，一般会有1-2周的潜

伏期，发病后会使得全身凝血功能及多脏器官功能

损害，甚至会造成死亡。因此，被蜱虫附着后必须完

整取出，还有很多寄生虫、致病菌“藏匿”于蜱虫体

内，一旦入侵到人的体内，后果还是相当严重的。

蜱虫为了生长会不断地寻找宿主，寄生到体表

后便吸血，一直吸血到饱之后，母蜱虫会自然脱落产

卵，在吸血的同时，它体内的各种病毒便开始传播。

蜱虫虽小，但它可以携带80多种病毒和10多种细

菌。所以在生活中要防范蜱虫，避免对身体产生危害。

致病原因

蜱虫有一对特殊的足，它能够感受到宿主的热

量和二氧化碳，它经常出现在草尖或灌木丛高处，当

有人或者动物经过的时候，迅速勾住，然后爬到身上

吸血。人体的头皮、颈部、耳后等皮肤薄弱且不易发

现的部位会经常被它们叮咬，无论是幼虫还是成虫

都可以吸血，蜱虫吸血时可以牢牢固定在体表，如果

强行摘除，可能会使蜱虫的头断在皮内。在吸血的同

时，病毒、细菌等进入血液，对人体造成危害。

预防措施

由于蜱虫常出现在灌木丛等野外，所以外出活动

时应尽可能遮盖皮肤，减少暴露在外皮肤的面积，穿

长衣长裤、戴帽子，裤腿及袖口要扎紧，暴露部位可以

涂抹一些驱避剂，尽可能不要在野外坐卧。时常观察

身上有没有携带蜱虫，并抖落衣物上的蜱虫。

当发现蜱虫的头已经进入皮肤吸血，绝对不可以

强行拔除，也不可以用火烤，应尽可能快速到医院进

行处理。医生会用一些药物麻痹蜱虫，让它松口，再拔

除，避免它紧抓皮肤而断头，也可以厚敷凡士林，让它

窒息松口。正规处理后，蜱虫的头等部位都不会留在

皮内。由于蜱虫携带各种病毒，可能会需要注射相关

的药物进行干预，在观察一段时间后，身体没有异常症

状后再出院。如果出院后身体出现其他不适，再次就

诊时，一定要及时告知医生被蜱虫叮咬的情况。

如果想要消灭环境中的蜱虫，可以使用一些药

剂，需注意药剂要联合应用，一种药剂长期使用的

话，会使蜱虫产生耐药性。蜱虫活跃期在6-9月，正

好是穿短裤短袖的季节，生活环境中有牲畜的话，可

以适当使用一些药剂来杀灭蜱虫，让蜱虫在卵及幼

虫阶段死亡。

大家在户外活动时，一定要小心蜱虫的“跟

随”，回家记得清洗双手，换洗衣物。复杂噪声危害知多少 
耳朵听不到可能与工作环境有关

不想得“空调病” 给空调洗个澡 夏季要注意防范蜱虫

资料图。

资料图。


