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本报讯（记者 魏 濛）近日，市卫健委、
市疾控中心、盐湖区卫健局、盐湖区疾控中心
联合开展运城市全民健康生活方式宣传月活
动，旨在进一步传播和普及健康生活方式知
识，倡导和推进文明健康生活方式，营造全民
参与、人人受益的良好社会氛围。

活动现场，工作人员向广大群众普及了
健康生活方式的重要性及实践方法，通过悬
挂宣传横幅、发放“三减三健”宣传资料等方
式，向居民讲解高盐、多油、高糖饮食的危害，
倡导居民在生活中做到减盐、减油、减糖，普
及健康口腔、健康体重等相关知识。鼓励大
家均衡饮食、适量运动、保持心理健康和充足
睡眠，共同营造一个健康的生活环境。

此次宣传活动，提高了广大群众对“三减
三健”的认识，有利于帮助人们了解预防慢性
疾病知识，树立“做自己健康的第一责任人”
的理念。

我 市 开 展 全 民 健 康
生 活 方 式 宣 传 月 活 动

本报讯（记者 乔 植）近日，新绛县疾
控中心联合新绛县北张镇卫生院、县心理服
务协会到北张镇敬老院，开展以“慢病防控，
人人有责，让爱传递，让健康延续”和“倡导心
理健康，享受美好人生”为主题的健康教育知
识讲座，旨在增强老年人的自我保健、防病意
识和能力，普及老年人身心健康知识，养成科
学文明的生活方式。

活动中，该中心工作人员给敬老院的老
年人讲解合理膳食、适当运动、保持心态平
衡、提高自身免疫力、增强抗病能力等知识，
并普及了心脑血管疾病、糖尿病、脑卒中等中
老年人常见病的诱因、症状、治疗方法以及预
防措施，强调早期筛查和定期体检的重要性，
鼓励老人们要时刻关注自己的身体状况，做
到早发现、早诊断、早治疗。

此次讲座，为大家带来了丰富的身心保
健知识和健康的生活理念，解答了老年人关
于如何保健方面的知识困惑。讲座结束后，
该中心工作人员向大家发放了健康知识宣传
册、宣传品，增加了老年人关爱自己、关爱健
康的保健意识，营造了人人关爱健康、享受美
好生活的良好氛围。

新绛县疾控中心
开展健 康 教 育 知 识 讲 座

本报讯（记者 吴 娜）为提高教师对儿
童意外伤害的防范意识与急救知识，近日，受
河津市市直机关幼儿园和河津市第二幼儿园
邀请，河津市妇幼保健院分别在两园开展了

“儿童意外伤害防护”知识讲座。
讲座中，该院医务人员结合专业理论知

识和实际救护技巧，以图文并茂的形式，深入
浅出地向教师们讲解了儿童防范意外伤害必
备常识、自救互救急救方法，同时该院医务人
员还详细讲解了心肺复苏和人工呼吸的急救
技巧与操作要点。

讲座结束后，聆听讲座的教师纷纷表示，
此次讲座知识贴近生活，在如何保障儿童安
全方面给予了许多启发和帮助，使他们对儿
童意外受伤的处理与急救基本常识也有了更
全面的了解。

河 津 市 妇 幼 保 健 院 开 展
“儿童意外伤害防护”知识讲座

月饼 月饼属于易腐食物，普通月饼的
保质期通常只有 20 天—60 天，冰皮、水果馅
月饼的保质期会更短，同时需要放置冰箱保
存。因此，吃剩的月饼或过期的月饼，应投放
至易腐垃圾桶。

塑料包装 打开月饼盒，月饼都被放在
一个个的塑料包装内，月饼在生产过程中会
添加大量的油脂，塑料包装沾染了油脂后很
难被清理干净，不可回收再利用，因此它们属
于其他垃圾。

市面上的月饼外包装盒 一般都为纸
质、铁质的，这些材料都属于可回收物，扔垃
圾前尽量保证包装盒平整洁净干燥，立体包
装物清空压扁后投放至可回收物桶。

塑料刀叉 干净未使用的塑料刀叉属于
可回收物；已经使用、被污染的塑料刀叉则属
于其他垃圾，应投放至灰色的其他垃圾桶内。

月饼脱氧剂 通常与月饼共同放置在密
封包装内，可以去除包装空间内的氧气，防止
霉变，也会对月饼起到保质保鲜作用。脱氧
剂本身安全无毒，但不能食用，应投放在其他
垃圾桶。

茶叶渣 边吃月饼边品茶，可以止渴，也
能去除口中异味，使月饼吃起来更美味。茶
喝 完 后 ，应 把 茶 叶 渣 投 放 至 易 腐 垃 圾 桶 。

张 宇

中秋垃圾如何分类

聚焦城市生活垃圾分类聚焦城市生活垃圾分类

碗：釉上彩很危险 目前市面上带有图
案的陶瓷餐具主要分为三种类型：釉上彩、釉
中彩和釉下彩。其中，釉上彩色彩鲜亮，颜料
中通常含有铅、镉等重金属，加上釉上彩相对
低温烧制，可能导致颜料未完全固定，容易出
现磨损、掉色。彩绘图案在最外层，直接接触
食物，用它装高温食物、酸性食物，会加剧重
金属析出。

筷子：带霉斑的很危险 一双筷子使用
几年是不少家庭常有的事，人们普遍认为，筷
子没坏就没有必要换，其实筷子也是需要定
期更换的。竹制品与木制品两种产品是霉斑
最喜欢的生存环境，且只要环境不干燥、物质
本身湿度含量达到一定程度，仅需一天时间
即可生成。发霉的筷子上可能有黄曲霉毒
素，是一种剧毒致癌物，容易诱发肝癌。

同时，消毒不充分的筷子上大肠杆菌、黄
色葡萄球菌等细菌会超标，使用被这些细菌
感染后的筷子很有可能会造成消化系统疾
病，例如腹泻、呕吐、肠胃炎。所以，最好使用
3个月—6个月，就要更换新的筷子。

不粘锅：有划痕的很危险 不粘锅有划
痕后，会向食物释放有毒塑料。研究发现，不
粘锅涂层通常是聚四氟乙烯（PTEE）或特氟

龙。这种不沾涂层是一种合成塑料，属于全
氟烷基和多氟烷基物质（PFAS）家族。虽然
具有较好的热稳定性，但是当其与坚硬物体
发生摩擦时，会形成微小（小于 5 毫米甚至 1
微米）的塑料颗粒，并被人类摄入体内。这些
塑料被称为“永不降解的化学物质”，几乎无
法排出体外，对健康造成永久化学危害。同
时要注意：实际烹饪时，释放的有毒塑料数量
将会更高。

电饭煲：发现涂层脱落的很危险 目前
市面上电饭煲内胆最常见的是铝制内胆，金
属铝有受热均匀、传热快的特点，是电饭煲内
胆的首选材料。由于铝制内胆不能直接和食
物接触，所以在内胆的表面会有一层起防护
作用的涂层，因此家用电饭煲内胆中最常见
的搭配是“铝制内胆+涂层”。涂层的最大作
用就是防止食物与铝制内
胆直接接触。

因此，一旦涂层脱落
较多，便增加了食物与铝
制内胆直接接触的风险，
长期使用可能会使人体的
铝摄入量超标，对身体造
成伤害。 褚昱昊

这 些 餐 具 有 害 健 康
传统月饼油少点 一般来说，传统月饼

如枣泥、豆沙等，脂肪含量在月饼中属于较低
类型，而五仁月饼糖含量相对少，但是脂肪却
很多，不过总体来说还算健康。

吃月饼要适量 月饼含糖量和油脂较
高，吃多了易引起肠胃不适和上火，尤其是老
年人、儿童或肠胃功能较弱者，更要注意适
量。老年人晚上应少吃或不吃，否则有可能
成为导致血液凝固，形成血栓的危险因素。

酥皮月饼最发胖 酥皮月饼其实最不健
康。因为酥皮中含有大量的饱和脂肪，添加
了不少猪油；有的商家为了增加饼的奶香味，

还会加入植物奶油，这样就可能极大地增加反
式脂肪酸的含量。而反式脂肪酸对心血管的伤
害比胆固醇更厉害。

无糖月饼也有糖 市场上推出的很多“健
康无糖”月饼仅指的是不含额外的添加糖，无糖
月饼分为无蔗糖月饼和糖醇月饼，这两种月饼
都逐渐以糖醇类甜味剂来代替传统的糖。相比
传统的绵白糖，甜味剂能更好地控制热量，降低
孩子龋齿的风险，也对忌糖人群非常友好。但
这不等于无糖月饼真的无糖。它的夹心果仁、
外皮的淀粉在人体内会转化为糖分，摄入过多，
同样会引起脂肪和血糖含量超标。 韩伟伟

享 用 月 饼 有 学 问

含钾食物 钾离子与钠离子有拮抗作
用，多吃含钾高的食物可以帮助身体排出多
余的钠离子。

含钾食物推荐：芹菜、菠菜、空心菜、冬
瓜、山药、韭菜、地瓜叶、黑木耳、西兰花、香
蕉、苹果、柑橘、香菇等。

含水溶性膳食纤维食物 含水溶性膳食
纤维食物推荐：秋葵、南瓜、海藻、胡萝卜、花
椰菜、奇异果等，能稳定血压。

含镁食物 镁能够辅助心肌收缩，降低周
围血管阻力，帮助降低血压。

含镁食物推荐：豆类、全谷类、坚果、牛奶、
海带、紫菜、鳕鱼、燕麦、糙米等。

含钙食物 缺钙会引起血管平滑肌痉挛，
造成血压升高。适当补钙有利于降血压。

含钙食物推荐：牛奶、酸奶、豆腐、芝麻、小
鱼干等。

蔡红琳

排 盐 食 品 助 身 体 减 负

健康科普➡

““ 救救 ””在身边护健康在身边护健康
本报记者 魏 濛

在街头、公园、旅途、体育场馆……我们
身边时常会突发生命攸关的紧急情况，我们
能否及时进行现场急救，为他人争取生命的
宝贵“黄金时间”呢？日前，运城市中心医院
社区管理科联合运城市紧急医疗救援中心业
务部工作人员，走进盐湖区东郭镇中心小学
开展心肺复苏技能培训和心肺复苏知识宣
讲，帮助大家了解快速有效的心肺复苏技能
操作，掌握基本的急救知识，提高师生的急救
意识和能力。

2024 年 9 月 14 日 是 第 25 个“世 界 急 救
日”，旨在呼吁全世界重视急救知识的普及，
让更多的人掌握急救技能技巧，能够在事发
现场挽救生命和降低伤害程度。

生活中掌握急救技巧，可以增强广大群
众面对各类突发事件的自救、互救能力，最大
程度保护自己和他人的生命安全。为此，记
者采访了市中心医院急诊科副主任李银琦，
请急救专家为大家分享护佑生命的急救知
识。

急救“救”在你身边

“挺实用的。课上讲的遇到心跳呼吸骤
停、气道异物、溺水、电击、烧烫伤等各类突发
情 况 时 的 急 救 知 识 和 技 巧 ，关 键 时 刻 能 救
命!”张女士说，前段时间，她报名参加了单位
组织的急救知识培训，学会了不少急救知识，
以后面对生活中大大小小的突发意外情况，
她就知道该如何正确急救了。

“我就是用海姆立克急救法帮孩子把卡
在喉咙里的葡萄吐出来的。”郑女士说，上
周末她把买的葡萄洗好后让两个孩子吃，孩
子边吃边打闹着玩，一个不注意小女儿把一
粒葡萄吞入喉咙，脸憋得通红，她看到后立
即用学到的海姆科急救法进行急救，葡萄顺
利吐出。但当时的情况，把她们一家吓得不
轻。

“在发病或灾难发生的最初 10 分钟内，
实施紧急救治尤为关键。”李银琦说，急救的
最终目的是保存一个具有良好脑功能的成活
体。在现场每推迟 1 分钟抢救，病人的死亡
率就上升 3%。

“因此，在意外发生时，现场十分钟内公
众的自救、互救与专业救护同等重要。”李银
琦提醒说，及时有效的现场自救、互救是不可
替代的独立救治环节，关系到病人的抢救成
功率。

“尤其是在前 10 分钟内，处理得当对抢
救生命起着决定性作用。”李银琦说，大量急
救措施实践证明，4 分钟内进行复苏者，有
50%能被救活；4 分钟—6 分钟开始进行复苏
者，仅 10%可以救活；超过 6 分钟者，存活率
仅为 4%；而 10 分钟以上开始复苏者，几乎无
存活可能。所以有“急救白金十分钟”之说。

李银琦介绍道，受交通状况影响，国内大
城市急救中心人员到达现场平均为 12 分钟
左右。期间，公众应展开有效的自救、互救，
而不是空等救护车到来。

急救是一项关乎生命安全的紧急医疗服
务，它涉及疾病和创伤等紧急情况的处理，包
括心脏病发作、中风、呼吸困难、外伤等。正
确的急救行动可以为患者争取宝贵的时间，
挽救生命。然而，大多数人对急诊急救知识
了解甚少，这可能导致许多可避免的伤亡和
不必要的后果。因此，学习基本的急诊急救
知识对每个人来说都至关重要。

错误急救伤害大

生活中，人们难免会遇到一些突发状况，
比如一不小心被烫伤、孩子突然被东西噎到、
独居老人意外摔倒等，面对这些紧急情况，应
该怎么办？

李银琦说：“正确的急救知识关键时刻能

救命，但错误的急救方法则可能造成严重的二
次伤害。因此，面对一些‘急救妙方’，人们要学
会辨别，避免走进误区。”

鱼刺卡喉咙，喝醋、吞馒头。鱼刺卡喉不是
要命的大事，但如果错误处理，可能小事变大
事。吞咽馒头或饭团很可能会使鱼刺扎得更
深，甚至是刺破食道，伤及主动脉等。而喝醋的
方法同样不可取，鱼刺被醋长时间浸泡可能会
软化，但醋在喉咙的停留只是一过性的，很难真
正起到效果。如果鱼刺卡得比较浅，张开嘴就
能看见，直接用手或筷子、镊子夹出即可。卡得
再深一点的话，可以用勺子压住舌头，如果能看
见，还是用镊夹出来。如果鱼刺卡得比较深，就
要及时到医院就诊。

突发心梗，用力咳嗽、使劲捶胸。心梗是因
为心脏的血管突然发生了血栓，用力咳嗽会加
重心脏负担，增加心脏骤停的风险。胸外按压
是心脏骤停时的急救方法，捶胸不会打通血管，
同样会增加心脏负担，导致病情恶化，甚至引发
猝死。

身体一侧突然无力，再等等看。卒中包括
缺血性卒中和出血性卒中，以突然发病、迅速出
现局限性或弥散性脑功能缺损为临床特征，为
一组器质性脑损伤导致的脑血管疾病。全球疾
病负担研究数据显示，卒中是我国成人致死、致
残的首位病因。出现一侧肢体无力，很有可能
是脑卒中的表现。脑卒中急救，识别是关键！
一旦一侧肢体出现无力，特别是全部力量都没
有了，出现瘫痪时，千万不要等，等待很可能就
会错过最佳救治时间。应快速拨打 120，进行
溶栓才能恢复正常，改善预后。

被异物卡喉，用手指抠嘴催吐。意外窒息
是我国幼儿意外伤害的主要原因之一。0 岁—
5 岁的孩子气管很细，即便是很小的颗粒被误
吞入或者吸入，都可能阻塞气道，导致窒息。手
指催吐，很容易将堵塞的食物推进孩子的气道
口，且家长的手指同样会堵塞气道，非常不可
取。那么，应该怎么办？家长可以用两只手固
定住孩子两侧颧骨，让孩子趴在一侧手臂上，用
另一只手的掌根部去大力拍击孩子两肩胛骨连
线 中 点 处 5 次 ，期 间 要 防 止 孩 子 挣 扎 着 地 摔
伤。如果异物还是没有排出，用另一只手的两
根手指去挤压孩子两乳头连线中点处 5 次，重
复以上动作直至异物排出。

烫伤后涂牙膏和酱油。烫伤后涂牙膏和酱
油不仅不能减轻伤情，还会刺激伤口，加深受伤
程度，增加感染几率。

流鼻血时要仰头。小时候一流鼻血，家长
就让我们仰头，然后用卫生纸堵住鼻孔。但是，
流鼻血时仰头，可能会使血液流进呼吸道，造成
窒息。

晕倒时掐人中。人在仰面倒地时，大多数
气道是开放的。而掐人中的时候，常常把患者
的头抱起来，抠住下巴的手往下使劲用力按
压。大拇指在掐人中的时候，其余四指会自然

地放到下巴处用力，这样反而会让伤者的嘴闭
紧，口腔分泌物无法排出，造成窒息或呼吸道堵
塞的严重后果。

急救技能需掌握

在日常工作、生活中充满各种危险因素，当
我们生活中遇到大大小小的意外时，掌握必备
的急救知识能在关键时刻派上大用场。

李银琦说，急救技术作为医学常识，需要我
们每个人都能够掌握。日常生活中，拥有常见
的急救意识及应对突发事件的应急急救技能，
关键时刻能救命。

异物梗阻急救关键词：海姆立克急救法、
“石头剪子布”。

婴儿。婴儿如果发生窒息，第一步应将婴
儿面朝下放置于手臂上，手臂贴着前胸，大拇指
和其余四指分别卡在下颌骨位置，另一只手在
婴儿背上肩胛骨中间拍 5 次，然后观察异物是
否被吐出。如果没有吐出，立刻将婴儿翻过来，
头冲下脚冲上，面对面放置在大腿上，一手固定
在婴儿头颈位置，一手伸出食指中指，快速压迫
婴儿胸廓中间位置，重复 5 次之后将婴儿翻过
来重复第一步，直至将异物排出为止。

成年人。施救者站在被救者身后，两手臂
从身后绕过伸到肚脐与肋骨中间处，记住“石头
剪子布”的口诀。一手握成拳，另一手包住拳
头，然后快速有力地向内上方施压冲击，直至将
异物排出。

自救法。自己一手握成拳，另一手包裹住，
快速向内向上冲击肚脐与肋骨中间处，直到将

异物排出为止。如果自己力气不够，迅速找一
把带靠背的椅子或桌子，然后将自己的腹部按
压在桌角、椅背或其他坚硬的物体上向内向上
冲击，一定要快准，反复冲击，异物会排出。

猝死急救关键词：心肺复苏（CPR）、自动
体外除颤仪（AED）。

判断施救地点是否安全，同时拍打患者的
双肩，并在患者双侧耳旁呼叫。如果病人没有
反应，可判断病人没有意识。

发现患者失去意识，立即拨打急救电话，并
保持通话状态。可以通过观察患者胸廓起伏、
口鼻是否有气判断患者是否有呼吸。如果没有
呼吸，立刻进行胸外心脏按压。按压部位是胸
中线和两乳头连线交点。双手重叠上下手扣
住，两手伸直垂直下压，每分钟按压 100 次至
120 次，下压至少 5 厘米，每按压 30 次，进行 2 次
人工通气。按压和吹气按照 30∶2 的比例反复
进行，随时观察患者生命体征。

在有配置自动体外除颤仪（AED）的场所，
将除颤器放置在患者身边，打开除颤器，解开患
者衣服，胸部皮肤保证无遮挡，将电极片贴在患
者左侧乳头外部和右侧胸部上方，提醒并确认
所有人均没有接触患者，按下电击键，进行除
颤。除颤后继续进行 2 分钟的心肺复苏，完成
后等待 AED 下一次分析心率。

烧烫伤急救关键词：清水冲洗伤口、牢记四
步法。

冲——迅速用流动的自来水冲洗，以快速
降低患处皮肤温度。

脱——若衣服已经粘到皮肤，用剪刀剪开
衣服，并保留粘住的部分，如果有水泡，尽量避
免将水泡弄破。

盖——用清洁纱布覆盖伤口，避免感染。
送——立即将患者送至医院处理。
触电急救关键词：准确判断施救环境是否

安全。
及时脱离电源。要切记一定不能用手触碰

身体，否则也会导致自己出现触电的情况，最好
用绝缘体将带电物体挑开或者直接关闭电源，
以便尽快脱离触电电源。

现场抢救。如果触电时间比较长，或者电
流比较大，都会对患者的重要器官造成损害，严
重时还会出现昏迷不醒或呼吸停止的情况，此
时应立即拨打急救电话，并且现场做人工呼吸
或心脏按压急救措施，直到医护人员到达，保障
患者能够及时就医治疗，减少伤害。

食物中毒急救关键词：催吐、大量喝水。
食物中毒通常在进食后 1 小时到 1 天内出

现恶心、剧烈呕吐、腹痛、腹泻等症状，继而出现
脱水和血压下降甚至休克。催吐是食物中毒处
理的重要环节，但必须在中毒者清醒的状态下
进行。如果中毒者已经昏迷，千万不要催吐，有
可能被吸入气道，造成窒息。大量饮水可以避
免水分的丢失。


