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中国公民健康素养——基本知识与技能
【健康讲堂】《健康素养66条》系列连载（三十二）

63.遇到呼吸、心跳骤停的伤病员，会进行心肺
复苏。

心肺复苏（CPR）可以在第一时间恢复伤病员
呼吸、心跳，挽救伤病员生命，主要用于抢救心肌
梗死等危重急症以及触电、急性中毒、严重创伤等
意外事件造成的呼吸心跳骤停伤病员。心肺复苏有
三个步骤，依次是胸外心脏按压，开放气道，人工
呼吸。胸外心脏按压即救护者将一只手掌根放在伤
病员胸骨正中两乳头连线水平，双手掌根重叠，十
指相扣，掌心翘起，两臂伸直，以髋关节为支点，
用上半身的力量垂直按压。按压深度至少5厘米，
按压频率至少100次/分钟，连续按压30次；用仰
头举颏法打开气道；口对口人工呼吸（婴儿口对口
鼻），吹气时间1秒钟，连续吹2口气。30次胸外按
压，2次人工呼吸，为一个循环，连续做5个循环，
然后判断伤病员有无呼吸。如果无呼吸，继续做5
个循环，直至复苏成功或救护车到来。积极参加现

场急救技能培训，掌握心肺复苏技术。
64.抢救触电者时，要首先切断电源，不要直接

接触触电者。
在施救触电者之前，首先做好自我防护。在确

保自我安全的前提下，立即关闭电源，用不导电的
物体如干燥的竹竿、木棍等将触电者与电源分开。
千万不要直接接触触电者的身体，防止救助者发生
触电。

防止触电发生，学习安全用电知识。正确使用
家用电器，不超负荷用电；不私自接拉电线；不用
潮湿的手触摸开关和插头；远离高压线和变压器；
雷雨天气时，不站在高处、不在树下避雨、不打手
机、不做户外运动。 （待 续）
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【处方】菊花 10g，川芎 10g，薄荷
7.5g，半夏12g，竹茹20g，茯苓12g，生甘
草10g，生姜3片。

【制用】上方药加凉水1000毫升，浸泡
30分钟后，大火煎开5分钟，改小火煎取
药液100毫升，第二、三次煎药加凉水800
毫升，均用小火煎药，各煎取药液100毫
升，将3次药液合在一起，分3次口服。

【功能】清热泻火，降逆止呕。
【主治】着急、上火、生气引起的头晕头

痛，动则晕甚，伴有恶心呕吐。
（白城市中医药老科协：王文卿）

保暖不能过 比大人多一件即可
保暖是冬日里照顾孩子的必修课，因为冬日寒潮多，气

温变化大，幼儿易着凉、感冒，常会引起许多大病，如肺
炎、心肌炎、急性肾炎等。但是到底“怎么穿，穿多少”一
直是困扰家长的难题，尤其是老人，生怕孩子冻着，常在冬
日将宝宝包得密不透风，其实这是很不恰当的做法，让宝宝
穿得像个小胖子，不仅会影响宝宝的活动量，严重时还可能
会造成宝宝的皮肤病变。专家介绍，孩子并不像爸妈们想象
的如此脆弱，冬天在为宝宝穿衣服的时候，只要依循着“天
冷，比大人多一件”这个准则即可。

值得注意的是，家长要特别注意在儿童玩耍出汗以后，
要做好防寒保暖工作。如果穿得太多，宝宝一旦活动便会出
汗不止，这样会使皮肤血管扩张，皮肤血液流量增加，因此
散热量加大。表现为宝宝出很多的汗，衣服被汗液湿透，反
而容易着凉，并且也降低了身体对外界气温变化的适应能力
而使抗病能力下降。此外，由于6个月以内的宝宝因体表面
积相对较大而散热多，而身体产热能力却不足，所以外出寒
冷时还是应该注意多穿衣。判断宝宝是否穿得合适，可以摸
手，如果手温热、无汗即合适，或摸后脖，以无汗为适宜。

合理安排饮食 过食会增加感冒概率
专家介绍，冬季调理好孩子的身体是少生病的基础，因

此，除了日常做好宝宝的护理外，如果在这段时期里妈妈能
了解冬季饮食的基本原则，就可以从饮食入手，增强宝宝的
身体抗寒和抗病力。应根据小儿生长发育的需要，及时添加
各种辅食，补充富含维生素的食物，如新鲜的水果、蔬菜、
蛋鱼及肉类，均衡营养，防止偏食及挑食，以防维生素及微
量元素缺乏使小儿机体抵抗力下降，适量补充水分，防止呼

吸道干燥，以减少呼吸道疾病的发生。宝宝的一日三餐要讲
究食物的多样化，粮食组、蔬菜组、水果组、动物性食品
组、乳类制品和豆制品组，这几类食品组都应必不可少。

“若要小儿安，三分饥与寒”。专家表示，现在的孩子普遍长
得偏高、偏胖，因此为了让孩子在身高体重上追上同龄的孩
子，很多家长就逼孩子多吃。“有些父母总担心孩子吃得
少，吃不饱，总想让孩子多吃一点儿。孩子吃多了，几天下
来就容易形成食积便秘。”专家表示，过食不仅会给脾胃带
来负担，与呼吸道感染也有直接关系，因为中医认为，“肺
与大肠相表里”，即大肠有病会影响到肺的功能。研究表
明，大肠的粪食燥结，能够引起巨噬细胞死亡率增高，肺组
织抵抗力下降，进而引起反复的肺及呼吸道感染。

天冷也要多出门 呼吸道需要耐寒锻炼
进入三九天，由于天气寒冷，有的家长怕孩子着凉感

冒，就会让上幼儿园的孩子在家猫冬。专家介绍，一到冷
天，有些父母唯恐孩子冻着，天气一凉，就不让小儿出屋，
小儿呼吸道长期不接受外界空气的刺激，得不到耐寒锻炼，

接触了感冒病人后，因对病原菌抵抗力差，很易患病。所
以，应该坚持让小儿做户外活动，天气冷可选择太阳光充
足、风较小的时候，让小儿在大自然中活动半小时到1小
时，可提高小儿的体质。但不要坐凉地，冬季地面温度很
低，幼儿坐在上面，体内的热量就会大量散失，容易感冒、
腹泻。天气好时，宝宝每天要保证有两三个小时的室外活动
时间。因为晨起天气较凉，所以可选择上午10点到下午4
点的时间段在室外活动。

在室外活动时，不必捂得过严，可露出脸、手，让阳光
直接照在皮肤上，阳光中的紫外线能杀灭人体表面的病毒和
细菌，帮助幼儿对钙、磷的吸收，增强机体的抗病能力。此
外，阳光也能提高红细胞的含氧量和增强皮肤的调温作用，
以及能增强神经系统的活动技能和幼儿的体质。 （沈 华）

换个路由器
将路由器设备升级到可以同时支持2.4GHz和5GHz频率的

双频路由器。但需要指出的是，5GHz频率信号的穿墙能力不及
2.4GHz，且有不少较老的设备不支持这一WiFi频率。

选择较畅通的信道
信道即指通信的通道，是信号传输的媒介。通过信道查看器

查到所在地区的WiFi信道使用情况，然后选择较为畅通的信道
使用。值得提醒的是，如果换了较为畅通的信道之后，WiFi信
号还是很差，那说明是其他因素影响了信号。

可加设无线中继器
如果你手头拥有一部闲置无线路由器的话，可以把它当做无

线中继器使用。简单来说，就是在原有的路由器上再接一个从属
路由器，把这个从属路由器放到之前路由器的信号覆盖的较边缘
位置，经过简单的设置，就可以扩大WiFi信号范围和强度。

不过，在获得完美的信号强度的同时，无线中继也有一个缺
点，那就是中继后的无线网络在速率上会有一定的下降，一般会
减少一半的无线传输速率。也就是说，这种方法可以增大信号强
度，扩大WiFi覆盖范围，但是上网的速度会受到影响。

调节路由器功率
如果你的路由器拥有高功率和低功率等不同电源使用方案可

选的话，通常低功率的使用方案会拥有更好的WiFi 信号强
度。 （吴 佳）

食材切开后，营养很容易流
失，时间长了甚至会腐败变质。生
活中，很多食材不能一下吃完，特
别是单身的情况下，很容易有剩
余，但不好好保存的话，这些食材
就会浪费掉。

柠檬切口涂蜂蜜
柠檬一般每次只吃一两片，很

多人把剩下的裹上一层保鲜膜就放
入冰箱了。其实，还可以先在切口
处涂上一层蜂蜜，再封上保鲜膜。
这样等于给柠檬穿了两层“保护
衣”，不但能够有效防止细菌入
侵，还可以防止水分和营养的流
失。这样一来，柠檬的保存时间可
达3~5天。另外，即使是表皮已经
变干的柠檬，其内部还是多汁的，
所以不要丢弃，可以用来做柠檬
茶。

南瓜先把瓜瓤掏空
完整的南瓜皮厚坚实，只要将

瓜柄朝上放在阴凉干燥的地方，可
以保存两个月。而切开以后的南瓜
不易储藏，容易从“心”开始变
质，因为瓜瓤含糖量很高，切开后
长时间储存，瓜瓤会进行有氧酵
解，使瓜体发霉变烂，瓜味变臭。
切开的南瓜最好先把瓜瓤掏空，再
用保鲜膜包好后放入冰箱冷藏，这
样可以短时间存放，但最好在1~2
天内吃完，以免变质。

冬瓜切口盖张纸
冬瓜的个头都比较大，一次很难吃完。切开后的冬

瓜表面有一层液体，很容易滋生细菌造成变质，所以最
好在切口处盖一张洁净的白纸吸附液体，然后包上保鲜
膜放到冰箱冷藏。这样可以保存3天左右。值得注意的
是，再吃的时候最好把切面上的一小层切下扔掉。

葱姜蒜用锡纸包好
葱姜蒜中的水分含量直接影响它们的品质，如果放

在阳台会变干萎缩，而放在冰箱又会发芽、长毛，所以
保持适宜的水分是关键。将锡纸剪成合适的尺寸，然后
将葱姜蒜分别包装，包裹时尽量将锡纸紧贴食物，然后
放在室内阴凉通风的地方即可，这样即使放2~3周也
不会变质。特别需要注意的是，葱姜蒜在保存前千万不
要清洗。 （包 欣）

醋是家家户户都会用到的调味剂，除了做菜，醋也
可以变身为多种生活助手，让你轻而易举解决许多问题。

疏通下水道。下水道堵住的时候，在水槽中倒入一
杯醋，加少许水，然后倒入小半杯小苏打，停止冒泡
后，再用热水冲净即可。

去除胶带残留物。胶带粘到家具或墙面、玻璃上，
撕下后可能会有残留物质，很难清除，取一些白醋浸透
残留区域，稍等一会儿，用潮湿的抹布擦干即可。

去除垃圾桶异味。用久的垃圾桶即使什么也没放也
可能会有异味，取一片吐司面包蘸满醋，放入垃圾桶内
放置一晚，第二天垃圾桶就没有异味了。

制作厨房清洁剂。在喷瓶里放入三分之一的醋和三

分之二的水，再加几滴清洁剂然后摇匀，用来清洁厨房
卫生更加安全环保。

帮助衣物恢复平整。在喷瓶中按1:3的比例加水，
然后喷到衣服上晾一会儿，会发现大部分衣物褶皱就消
失了。 （李 文）

说到牙齿松动，很多人都知道，但
对于松动的牙齿，人们的态度却截然不
同。有人认为凡松动的牙都该拔除，另
一种则认为松动的牙，宁任其自行脱
落，也不愿拔除。那牙齿松动了就一定
要拔吗？

牙齿松动这样治
基础治疗方法是洁治、龈下刮治和

根面平整，这些治疗需要3～5次才能完
成。如果牙齿松动程度重，周围炎症广
泛，勉强保留可能会使炎症波及邻牙，
因此要在全口牙周治疗之前，拔除过度
松动的牙齿。

咬合问题引起的牙齿松动，要由口
腔医生诊断。如果伴有牙周炎，首先要
进行牙周治疗，再少量多次调磨牙齿来
恢复正确的咬合关系。

这些情况需要拔牙
牙齿是人们吃东西时，用来咀嚼的

最重要的工具，不到万不得已，都希望
尽可能保留下来。但是，如果遇到以下
情况，就应该采取拔牙的治疗方案：因
外伤等引起的严重牙体缺损；无法治疗
的根尖周病和牙周病；阻生的，也就是
所谓长歪的智齿；因为镶牙、矫正方案
的需要，而拔除的一些牙齿；其他情
况：额外牙、引起颌骨骨髓炎或上颌窦
炎等的病灶牙、骨折累及的牙齿。

有些疾病不能拔牙
严重的高血压、心脏病、甲亢以及

一些精神、心理疾病和障碍的人，不适
合在没有监护措施下拔牙。因为拔牙也
是一种有创的外科治疗手段，口腔外科
医生和患者都应该避免术中可能出现
的、不能控制的风险。

另外，拔牙之后还应规避出现的另一个问题：出血不止，
伤口不能愈合。如果患有未加控制的出血性疾病、肝炎、糖尿
病，都不适合拔牙。 （王 丽）

1.使用暖风机一定要定期检查线路，请专业人员核
对使用的电压是否符合标准。防止线路破损与电压不稳
造成漏电、短路，引起火灾与触电事故。

2.应避免暖风机的长时间工作，否则原件损耗过多，
容易引起暖风机内部过热，引发危险。要使用具有防止
过热、过电流保护装置，具备倾倒断电功能的暖风机。

3.使用完暖风机后要及时关闭开关，拔掉插头，彻
底切断电源，防止器件受潮而引发火灾或人身触电事
故。只有具备防水、防漏电功能的浴室型暖风机才能在
浴室内使用，切勿将其他类型暖风机用于浴室内的取
暖。

4.使用暖风机要注意保持室内湿度，如果室内过于
干燥，暖风机会吹起粉尘、微粒，致使室内空气质量下
降，对呼吸道健康不利，有过敏、呼吸道疾病的人应该
注意。

5.暖风机工作时会产生轻微噪音，如果安放在卧室
会对休息、睡眠产生一定影响。可以在较高或者较远的
距离送风，建议将暖风机放在门窗等通风口附近向室内
送风。 （乌 吉）
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