
口腔是细菌生长、 繁殖的良好环
境， 进入口腔中的各种食物和唾液为各
种细菌提供了丰富的营养， 加上口腔中
适宜的温度、 湿度及各种类型的软硬组
织提供了复杂的生态环境， 适宜于细菌
生长。 而口腔里 2/3 的细菌集中在舌头
上， 舌头表面细微的孔洞就是细菌繁衍
的理想场所。

刷舌不仅能起到清洁舌头和按摩舌
头的作用， 同时还可以提高舌头的自主
性活动能力， 增进舌头的健康水平。 健
康的舌头及其灵活的运动能有效发挥舌
头在口腔中的自洁作用， 不停的清除口
腔黏膜、 牙齿牙龈、 口唇颊沟， 甚至舌
头本身滞留的食物碎屑、 细菌、 唾液
等， 从而避免口臭的发生。

刷舌最理想的工具是舌刷。 具体方
法是： 舌头尽量向外平伸， 将舌刷慢慢
地平行向后放， 与舌面的中后部分接触
后慢慢向前拉， 从舌后面一直刷到舌前
面或舌尖， 再刷舌左边或刷舌右边均
可， 然后将舌刷反过来， 用舌刷干净的
一面刷舌头的两侧边缘和舌尖。 刷舌面
是主要的， 因为那是食物碎屑和细菌最
容易滞留的地方， 最后用温清水漱口即
可。 这样既利牙齿， 也利咽喉和舌头，
还利于清除口腔里的细菌和食物残渣，
会使人产生一种清爽、 舒服的口感。

对于正常的人来说， 刷舌和刷牙可
以在同一时间里先后分步进行 ， 每天
坚持早晚刷牙刷舌， 饭后漱口。 对于
有口腔病症的人来说， 一般三餐后要
刷牙， 而刷舌不一定这么多次， 最好
早晚刷舌， 饭后要认真漱口。 对于有
全身慢性病的人来说， 如果舌头上总
是有厚厚的舌苔 ， 就要根据舌苔的具
体情况及不适的感觉适当多刷几次。

山东莱州市慢性病防治院 郭旭光

生 07生活百科 2022年7月14日 星期四 编辑：涂诗卉 邮箱：larcubar@163.com� �版式：洪学智

爽身止痒 洗头或洗澡时， 在水中
加 5～6 滴花露水， 能起到很好的清凉除
菌、 祛痱止痒作用。

清洁双手 乘坐公共汽车、 地铁、
逛商场或者外出郊游时， 双手不可避免
地要触及公共栏杆和扶手， 将花露水滴
入手掌中， 双手揉搓， 能起到很好的清
洁作用。

擦拭凉席 夏天， 用加了花露水的
清水擦拭凉席， 可使凉席保持清爽洁净。
当然， 擦拭时最好沿凉席纹路进行， 以
便花露水渗透到凉席的纹路缝隙。 这
样， 清凉、 舒适的感觉会更加持久。

浸泡枕巾和毛巾 用脸盆装半盆清
水， 滴入 4～5 滴花露水， 将洗净的毛巾、
枕巾等放入其中， 浸泡 15 分钟左右； 或
者将毛巾等先用水煮沸消毒， 漂洗之后，
放在阳光下暴晒， 使用之前滴上 1～2 滴
花露水， 能起到一定的杀菌作用。

擦拭电话、 手机 用纸巾蘸少许花
露水擦拭电话、 手机， 能使电话、 手机
保持洁净。

喷洒居室 将清水与花露水按 40：
1 的比例配好， 装入喷水壶中均匀喷洒
居室地面 （特别是房间死角）， 然后关
闭门窗 10 分钟， 再开窗通风。 早晚各
进行一次 （如有条件 ， 也可多喷几
次）， 可使居室空气洁净清新。

泽川

刷牙别忘刷刷舌

暑假是孩子们的快乐时光，
同时也是也是各种意外多发期。
预防意外伤害最重要的是防微杜
渐， 下面罗列一些防范孩子发生
意外的应对措施。

马路上： 安全出行
孩子过马路一定要有大人牵领。

家长要教孩子认识红绿灯等主要道
路交通标识， 认识车辆的指示灯，
以判别车辆移动方向， 预判风险。

暑期或平时发生在家门口的
车祸特别多。 家长要明确告诉孩
子， 小区门口或小区附近的道路

周边是不可以玩耍或逗留的， 让
孩子形成习惯， 并告诉他哪些地
方相对安全， 可以玩耍。

厨房： 远离烧烫伤
烧烫伤也是夏季最常见的儿

童意外伤害之一。 为了避免孩子被
烧烫伤， 最好的办法是尽量让孩子
远离热水瓶和汤锅， 远离火源。

年龄大一些的孩子帮厨时，
不要穿过于宽松的衣物， 以免衣
物不小心刮到或勾到物品上， 引
发危险。 还应告诉孩子着火该怎
么处理、 烫伤要用冷水冲、 煤气

用完要确认关好等注意事项。
零食玩具： 当心异物窒息
除了瓜子、 豆类、 石榴等食

物是气管异物的常见物， 钉子、
别针、 硬币、 纽扣等小物件最常
导致儿童异物窒息。

孩子吃东西时要安静， 不能
说话、 大笑、 跑跳， 最好能保持
直立坐姿， 在固定餐椅中进行。
如果孩子的咀嚼吞咽功能还不完
善， 家长可改变食物形态， 或暂
时不要吃需要咀嚼的食物。

聂勇

如果发生有人溺水，
应该怎么做？

蒋泽华介绍， 溺水患者临
床表现个体差异较大， 与溺水
持续时间长短、 吸入水量多少、
吸入水的性质及器官损害范围
有关。

据相关数据显示： 全球每
小时有 40 多人溺水死亡， 而我
国每年约有 5.9 万人死于溺水，
其中未成年人占据了 95%以上。
当前， 受台风影响， 南方降雨
增多， 尤其是湖南多地已发布
防汛应急响应， 万一有人溺水
了该怎么办？

当发现有人溺水， 首先应
该向周围人群进行呼救， 请求
他们的援助， 有条件应尽快通
知附近的专业水上救生人员或
110、 119 消防人员， 同时应尽
快拨打 120 急救电话。 在专业
救援人员到来之前， 可向溺水
者投递漂浮物如竹竿 、 木板 、
绳索等。

另外， 不会游泳者千万不
能盲目下水救人， 最好由受过

训练、 水性好、 熟悉和了解水
情的两三个人同时下水。 下水
的人不要穿鞋和过多衣物， 不
要以 “扎猛子” 的方式头朝下
跳水救人， 以免碰伤。

对于在专业游泳场所， 蒋
泽华直言， 溺水事故也同样发
生。 因此， 在带孩子游泳过程
中， 家长应加强看护， 不要埋
头沉迷手机， 或是单独留下孩
子在泳池内。 同时， 家长要保
证孩子处在自己或者救生员可
以快速触及的范围内游泳， 这
样在发生意外时可以及时发现、
快速救治。

溺水者被救上岸后，
该如何科学急救？
蒋泽华介绍， 发生溺水后，

患者会出现面色青紫肿胀， 眼
球结膜充血， 口鼻内充满泡沫、
泥沙等杂物。 部分患者可因大
量喝水出现上腹部膨隆， 绝大
多数的患者也会出现四肢发凉，
意识丧失， 严重的可出现心跳
呼吸骤停。

将溺水者救上岸后， 应及
时对其进行心肺复苏， 有资料
研究表明， 溺水后尽早开始基

础生命支持， 恢复有效呼吸
循环是成功复苏、 降低
死亡率和严重神经系统
后遗症的最有效方法。

一起向“溺水 ”说“不”!

暑期别让“意外”伤了孩子

暑假头等大事———

�������全国各地大、 中小学考试结束， 暑假来临。 天气开启
“火炉” 模式， 游泳成了孩子们消暑降温的“良方”。 专业
游泳场所相对安全系数较高， 但有些人避开正规场所选择
户外“野泳”， 尤其是在农村， 因为条件的限制， 在江河、
水库、 池塘等处野泳的现象普遍存在。

近期广西南宁、 浙江丽水、 哈尔滨等地发生了数起溺水事
件， 更是给各位家长提了个醒。 在户外“野泳” 容易发生脚部
抽筋， 滑入河底和被水草缠绕等情况， 加之进入汛期以来， 降
雨强度加大， 溺水事故也进入危险期、 易发期、 高发期。

湖南省胸科医院重症监护科 （ICU） 主任、 主任医师
蒋泽华提醒： 快乐过暑假， 安全可不能“放假”， 假期切
不可忽视了对孩子的安全防护。

�������1.�拍打溺水者双肩， 并大声
呼喊， 判断其意识。 如果意识清
醒或伴有呛咳， 应尽快为其清理
口鼻异物， 注意观察呼吸， 守在
溺水者身旁， 密切观察其生命体
征， 如有条件， 可为溺水者脱下
湿衣物， 盖上干净衣物以保暖，
等待急救人员到达。

2.�如溺水者意识丧失、 无呼
吸， 需立即按照以下步骤对其进
行急救：

（1） 开放气道： 施救者跪在
溺水者一侧， 一手压前额， 一手提
下颌， 打开气道， 清除溺水者口鼻
中的泥沙、 水草、 假牙等异物。

（2） 人工呼吸： 在呼吸道通
畅的前提下， 施救者用拇指和食
指捏紧溺水者的鼻孔， 嘴唇包住
溺水者嘴唇， 连续吹气 2～5 次
(吹气 1秒钟， 放松 1秒钟)。

（3） 胸外按压： 施救者手掌
根部放在溺水者两乳头连线中点，
胸骨中下段， 两手腕部重叠， 十
指交叉， 两臂垂直， 用身体重量
向下压至少 5 厘米， 不超过 6 厘
米。 每分钟按压 100～120次， 按
压 30次后进行口对口人工呼吸 2
次。 重复上述操作， 每 5 个循环
检查 1次溺水者呼吸、 意识是否
恢复， 直至急救人员赶到。

通讯员 陈思雨

心肺复苏步骤
■相关链接


