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被蛇咬后千万别这样做
1.�到处乱跑 很多人被蛇咬后

非常紧张， 会慌忙跑去找医院、 找
偏方 ， 殊不知 ， 如果是被毒蛇咬
伤 ， 这样到处乱跑会加速血液循
环， 加快体内毒素的扩散， 让你中
毒更深。

2.�用嘴吸蛇毒 影视剧中常常
可以看到这样的情节： 一个人被毒
蛇咬伤后， 另一个人马上用嘴将蛇
毒吸出， 其实， 这样的做法是非常
危险的 。 口腔黏膜的通透性非常
高， 蛇毒可以通过口腔黏膜直接吸
收到吸毒者的血液里， 导致施救的
人也中毒。

3.�用力挤压伤口 蛇毒一旦进
入体内， 会迅速随血液循环到身体
其它部位， 想通过挤压伤口的办法
将蛇毒挤出来基本是不可能的； 如
果挤压方法不当， 反而有可能加速
毒液扩散。

4.�乱用止血带 止血带一般都
有弹性， 松紧度无法判断， 长时间
结扎， 容易导致动脉供血中断， 严
重者会导致肢体缺血坏死。

5.�切开伤口放血 有些人被蛇
咬伤后， 会用随身携带或就近的刀
具划开伤口排毒， 其实， 这样的排
毒方法效果很差。 这种情况下的刀
具往往没有消毒， 导致感染风险增
加， 后期伤口愈合困难； 严重者，
还会引起大出血危及生命。

6.�火烧 这种方式难以操作 ，
且排毒效果也差。 火烧引起的剧痛
还会刺激加速血液循环， 加快速毒
素吸收 ； 同时容易造成伤口不愈
合， 甚至坏死。

7.�喝酒 虽然酒精有消毒灭菌
的作用， 但酒不等于酒精， 喝酒不
仅起不到消毒的作用， 反而会加速
血液循环， 使毒素吸收更快。

8.�乱抹草药 有些中药捣碎后
外敷的确有一定治疗蛇毒的作用，
如重楼 、 白花蛇舌草 、 紫花地丁
等， 但大部分人并不认识这些草药
长什么样， 若使用不当， 不仅起不
到治疗蛇毒的作用， 还会让伤口面
临二次感染。

蛇咬伤后该如何急救？
被蛇咬伤后 ， 首先要保持镇

定， 不要到处乱跑， 迅速判断是有
毒蛇还是无毒蛇。

毒蛇头部多呈三角形， 较大，
有颊窝， 吻尖上翘， 蛇身色彩花纹
鲜艳， 脊鳞扩大呈六角形， 尾短而
细， 前半身可竖立， 常主动攻击人
和动物。 被毒蛇咬伤后， 伤口有两
排细小的牙痕， 并在顶端有两个对
称的较大而深的牙痕伤口， 局部有
出血 、 瘀斑 、 水疱 、 血泡甚至坏
死， 而且伤口周围有明显肿胀、 疼
痛、 麻木感， 全身症状也较明显。

无毒蛇的头部一般不呈三角
形， 没有颊窝， 吻端圆钝或尖而不
翘， 尾巴越往后逐渐变细。 被无毒
的蛇咬伤后， 伤口是会出现四行或
两行锯齿状浅而细小牙痕， 局部出
现轻微疼痛， 会出一点点血， 但很
快消失。

被蛇咬伤后， 如经初步判断为
毒蛇， 应原地坐下或者躺下， 以免
加快血液循环， 使中毒更深。 如身
边有矿泉水、 纯净水， 可以先冲洗
伤口； 然后用鞋带、 绳子或者把衣
服撕成布条， 在中毒部位近心端结
扎 ， 松紧度以能插入一根手指为

宜， 不可过松或过紧。 尽可能记住
蛇的特征， 如果有机会， 可以用手
机拍下蛇的照片， 便于医生辨别蛇
的种类， 对症下药， 因为不同的蛇
要用到的抗蛇毒血清不同， 这样做
能够有效提高抢救成功率。

无毒蛇的毒性虽然没有那么可
怕， 但无毒蛇的唾液里也会含有一
些有毒物质， 这些物质进入人体也
会破坏人的血液循环系统， 引起疼
痛、 肿胀等症状。 因此， 被无毒蛇
咬伤后， 也要谨慎处理， 可以先用
生理盐水或肥皂水清洗伤口， 再用
流动水反复冲洗干净， 然后把伤口
周围的污血挤出来 ， 避免毒液扩
散。 为了保险起见， 经上述处理后
最好去医院检查。

被蛇咬伤后， 如果来不及分辨
是否有毒， 也不用太纠结。 如果是
在县城区 ， 不要自己盲目处理伤
口， 而应该赶紧去正规医院急诊，
由专业医生来判断处理。

贵港市人民医院 庞大尧

大脑是影响睡眠质量的重要因素
大脑是人体最重要的器官之

一， 它控制着我们的思想、 行为和
情感。 同时， 大脑也是影响睡眠的
重要因素之一。 睡眠过程中， 大脑
的神经元放电模式和化学物质分泌
会发生变化， 这些变化会影响到我
们的睡眠质量。

首先， 大脑神经元的放电模式
在睡眠过程中会发生改变。 清醒状
态下， 大脑神经元放电频率较高，
而在睡眠状态下， 神经元放电频率
会降低。 这种放电模式的改变会影
响到我们的感知和意识状态， 从而
影响到睡眠质量。

其次， 大脑分泌的化学物质也
会影响睡眠质量。 例如， 血清素是
一种重要的神经递质， 它会影响我
们的情绪和睡眠。 睡眠过程中， 血
清素的分泌量会降低， 这会导致我
们感到疲惫和困倦。 同时， 皮质醇
是一种应激激素， 它的分泌量在睡
眠过程中也会降低， 以减轻我们的
压力和焦虑。

此外， 大脑的昼夜节律也会影

响睡眠。 我们的身体和大脑都有自
己的生物钟， 它们会根据外界环境
的变化来调整自己的节奏。 例如在
白天， 阳光的照射会促使我们的大
脑分泌更多的提神物质 ， 而在夜
晚， 黑暗的环境则会促使我们的大
脑分泌更多的催眠物质。

除了大脑本身的生理变化外，
一些大脑疾病也会影响到睡眠质
量。 例如， 抑郁症和焦虑症是两种
常见的精神疾病 ， 它们会导致失
眠、 多梦等睡眠问题。 此外， 帕金
森病等神经退行性疾病也可能会影
响睡眠质量。

如何改善睡眠质量？
改善睡眠质量的方法有很多

种， 以下是一些常见方法。
1.�建立规律的睡眠习惯 每天

入睡和起床时间应基本固定， 建立
规律的睡眠习惯， 可以帮助我们的
身体和大脑更好地适应昼夜节律的
变化。

2.�创造良好的睡眠环境 安静、
舒适的睡眠环境可以帮助我们更好
地入睡， 同时还能提高睡眠质量。

此外， 合适的温度、 湿度和光线也
是创造良好睡眠环境的重要因素。

3.�避免刺激性食物和饮料 睡前
避免饮用咖啡、 茶、 可乐等刺激性
饮料， 以及辛辣、 油腻等刺激性食
物， 可以促进入睡， 改善睡眠质量。

4.�放松身心 睡前进行冥想、 深
呼吸、 瑜伽等放松身心的活动， 可
以帮助放松神经系统， 减轻压力和
焦虑， 从而帮助我们更好地入睡。

5.�适当运动 适当的运动可以
消耗能量， 有助于提高睡眠质量。
需要注意的是， 不宜选择过于剧烈
的运动， 锻炼时间不宜过晚， 以免
影响入睡。

6.�合理安排工作和休息时间
合理安排工作和休息时间可以调整
生物钟， 从而更好地适应昼夜节律
的变化， 进而促进睡眠。

7.�慎重使用药物 使用某些药
物可能会对我们的身体造成负面影
响， 特别是对睡眠的造成影响。 因
此， 应该慎重使用这些会影响睡眠
的药物。

8.�取得家人或朋友的支持 与

家人和朋友保持良好的沟通， 取得
他们的理解和支持， 可以帮助我们
减轻压力和焦虑， 从而更好地入睡
和保持睡眠。

9.�寻求专业帮助 如果以上方
法都无法改善睡眠问题， 应该及时
就医寻求专业医生的帮助， 医生会
为我们提供更具体的治疗方案和治
疗药物。

大脑与睡眠相互影响， 良好的
睡眠对大脑功能至关重要， 了解大
脑影响睡眠的机制对于改善睡眠质
量具有重要意义。 通过建立规律的
睡眠习惯、 创造良好的睡眠环境、
避免刺激性食物和饮料、 合理安排
工作休息时间、 慎重使用影响睡眠
质量的药物等途径， 可以有效改善
睡眠质量， 必要时还可以寻求医生
的帮助。 未来随着科技的发展和人
类对大脑功能和睡眠机制的深入了
解， 相信将会有更多新型有效的改
善睡眠质量的方法， 未来的世界将
更加美好， 人们的生活质量和幸福
感也将不断提升。
广西壮族自治区民族医院 甘妮川

睡眠不好？ 可能是大脑在“捣乱”

“蛇出没”季节要当心
被咬后千万别这样做

春季到秋季是蛇类频繁出没活动的季节， 尤其是夏秋季。 4 月下旬到 5 月初， 蛇开始出来觅食、 蜕
皮、 交配， 6 月以后， 活动变得频繁， 开始饮水、 洗澡、 觅食； 7~8 月， 大部分的蛇类都会离开冬眠场
所， 迁到隐蔽的水边生活； 9~10 月份会大量捕食， 增加体内的养分积累。 因此， 这些时间段的蛇咬伤意
外较为常见。 有人可能会问： “被蛇咬伤后该怎么办呀？” 谈到蛇咬伤， 大部分人会想到用嘴吸毒、 割开
放血等， 其实这些做法都是错误的， 下面就为大家详细介绍蛇咬伤后的常见误区以及正确的急救方法。

睡眠是保证人体健康不可或缺的重要部分， 它对于人体生理、 心理健康以及大脑功能的维护都有着至关重要的作用。
然而， 许多人在日常生活中会遇到各种睡眠问题， 如失眠、 多梦、 易醒等。 长期睡眠质量低下可导致注意力不集中、 记忆
力下降、 情绪波动， 严重者可影响日常生活和工作。 那么， 睡眠质量不好与哪些因素有关？ 人们该如何改善睡眠质量呢？


