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������说到溺水， 这可真是个让人心惊胆战
的话题。 想象一下， 你正在湖边悠闲地散
步， 突然听到 “扑通” 一声， 有人掉水里
了！ 这时候， 你可不能只是站在旁边干瞪
眼， 得赶紧行动起来， 因为每一秒都关乎
生命。 那么， 溺水病人如何现场复苏呢？
别急， 接下来就为你送上一场与 “水鬼”
搏斗的实战指南。

安全第一
别让自己也成“落汤鸡”

在跳下去救人之前， 先确保自己的安
全， 看看周围有没有可以利用的救援工
具， 比如救生圈、 长杆或者绳子。 如果实
在没有， 再考虑自己下水。 记住， 救人也
要量力而行， 别让自己也陷入危险之中，
否则就成了 “落汤鸡” 救 “落汤鸡” 了。

快速评估
判断溺水者的“生死状况”

把人救上来后， 先别急着做人工呼
吸， 要先快速评估一下溺水者的情况， 看
看他有没有意识、 呼吸和脉搏， 如果都没
有， 那就是 “三无” 状态了， 得赶紧进行
下一步的复苏措施， 这时候， 你可要扮演
一回 “生死判官” 的角色了。

胸外按压
给心脏来个“重启大法”

如果溺水者还是没有意识、 呼吸和脉
搏， 那就得进行胸外按压了。 找到溺水者
胸骨的下半部分， 用一只手的手掌根部放
在这里， 另一只手叠在上面， 然后用力向
下按压， 深度要达到 5~6 厘米， 按压的频
率要保持在每分钟 100~120 次， 这样反复
进行， 直到溺水者恢复意识或者专业救援
人员到来。 这一步有点 “暴力”， 但我们
也得使出 “洪荒之力”。

清理呼吸道
让“生命的通道”畅通无阻

溺水者的呼吸道里可能充满了水和呕
吐物， 这时候得赶紧清理一下。 把溺水者
的头偏向一侧， 用手指轻轻掏出他嘴里的
脏东西。 如果溺水者戴着假牙， 也要取出
来， 免得影响呼吸。 这一步有点 “恶心”，
但为了救人， 我们也得豁出去了。

人工呼吸
给溺水者“吹口仙气”

清理完呼吸道后， 如果溺水者还是
没有呼吸， 那就得赶紧进行人工呼吸了。
捏住溺水者的鼻子， 深吸一口气， 然后对
准他的嘴巴吹气， 吹气的时候， 要看到溺
水者的胸部鼓起来才行。 吹完气后， 松开
捏鼻子的手， 让溺水者自己呼气。 这样反
复进行， 直到溺水者恢复呼吸或者专业救
援人员到来， 这一步有点 “仙气”， 因为
吹进去的是 “生命之气”。

等待救援
别轻易放弃“战斗”

在进行复苏措施的同时， 也要赶紧拨
打急救电话， 等待专业救援人员的到来。
别因为等了一会儿没看到效果就放弃， 复
苏是个需要时间和耐心的过程， 只要有一
线希望， 就要坚持到底。 毕竟， 我们可是
在与 “水鬼” 搏斗， 怎么能轻易放弃呢？

好了， 这场与 “水鬼” 搏斗的实战指
南就到这里了， 虽然说起来挺简单的， 但
实际操作起来需要一定的技巧和勇气。
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儿童鼾症的原因
腺样体肥大 腺样体位于鼻

咽部顶部与咽后壁外， 为咽部一
片淋巴组织。 腺样体肥大为儿童
鼾症的常见病因。 肥大腺样体阻
塞鼻咽呼吸道一部分， 造成呼吸
道长时间狭窄， 引起患儿张口呼
吸和打鼾。

扁桃体增大 扁桃体为咽部
又一淋巴组织， 增大后也同样堵
塞呼吸道而导致打鼾。

肥胖 肥胖儿童因胸腹部脂
肪积累过多而加重呼吸肌肉运动
负担， 使其在睡眠中呼吸运动障
碍 ， 出现打鼾和呼吸暂停等症
状。

儿童鼾症的危害
儿童鼾症在影响儿童睡眠质

量的同时也会造成一系列危害:
睡眠质量不佳 打鼾可使儿

童在睡眠时多次醒来、 睡眠片段
化、 深度睡眠受到影响， 进而影
响生长激素分泌、 儿童生长发育
等。

智力发育损伤 长时间打鼾
可使脑部缺氧 、 损伤脑神经细
胞， 从而影响儿童专注力， 集中

注意力 ， 降低智商 。
尤其是 3~6 岁时这个
脑部发育最迅速的时
期， 缺氧带来的伤害
尤其大。

行为改变与认知障碍 打鼾
时间较长的儿童会表现为好动、
烦躁、 学习成绩降低， 甚至会影
响社交能力及心理健康。

颌面发育畸形 长时间张口
呼吸可使颌面骨骼不正常发育，
腺样体面容形成 ， 影响患儿容
貌。

反复呼吸道感染 呼吸道受
阻使儿童更易受细菌 、 病毒侵
害， 引起反复呼吸道感染。

儿童鼾症的预防
对于预防和治疗儿童鼾症，

家长需要综合性策略。 第一， 注
意儿童体重管理通过均衡饮食、
适量锻炼等措施， 避免肥胖作为
打鼾诱因。 第二， 对鼻炎、 鼻窦
炎或其他原因导致鼾症的患者，
要及时就诊并按医嘱处理， 缓解
呼吸道炎症及肿胀。 与此同时，
家长可以试着调整宝宝睡姿、 鼓
励侧卧、 减少气道阻塞、 选择适

合自己的枕高。 第三， 提高儿童
身体免疫力、 降低感冒和其他呼
吸道感染发生率也是防止鼾症发
生的一个重要环节。 第四， 如果
鼾症症状较重、 持续时间较长，
父母要及时带患儿就诊， 并由专
业医生进行评估与处理， 必要时
需要进行微创手术纠正打鼾， 避
免耽误病情 ， 影响患儿健康发
育， 一旦形成腺样体面容或是胸
廓发育异常， 将无法纠正。 采取
这些综合措施才能有效地防止和
减轻儿童鼾症的发生， 从而为儿
童健康睡眠提供保障。

综上所述， 儿童鼾症不容忽
视， 父母要提高警惕并积极做好
预防和治疗工作， 以保证儿童健
康发展。 通过保持规律作息及提
高身体抵抗力， 能有效缓解或消
除儿童鼾症症状。
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������在糖尿病这一全球性健康挑
战面前， 中西医结合的治疗方法
正逐渐展现出其独特的优势与魅
力。 这种方法不仅融合了西医的
精准医疗技术和药物管理， 还汲
取了中医的整体观念和辨证论治
精髓， 为患者提供了更加全面、
个性化的治疗方案。

西医治疗的科学基础
西医对糖尿病治疗的促进作

用是不容忽视， 核心是用药物及
胰岛素控制血糖水平， 以降低并
发症。

药物治疗 西医应用现代药
理学的研究结果研制了许多口服
降糖药， 包括磺脲类， 双胍类和
α-葡萄糖苷酶抑制剂、 格列奈
类、 噻唑烷二酮类、 DPP-IV 抑
制剂、 SGLT2 抑制剂等， 这类药
物以不同机制使血糖下降， 给糖
尿病患者治疗带来多样化选择。

胰岛素治疗 对于胰岛素依
赖型糖尿病患者 （例如： 1 型糖
尿病及一些 2 型糖尿病的病人），
胰岛素注射是维持生命、 控制血
糖的关键。 随着胰岛素制剂不断
改进， 各种长效、 短效和预混的
剂型问世， 使胰岛素治疗变得更

灵活和便捷。
中医治疗整体观念

中医则强调 “治未病” 和
“整体调理”， 认为糖尿病是由于
人体阴阳失衡、 脏腑功能失调所
致。 所以中医对糖尿病的治疗不
仅仅是对血糖水平的重视， 同时
也是对患者整体身体状况的调
节。

辨证论治 中医通过望闻问
切四诊合参综合分析患者体质、
病情并辨证分型后制定个性化治
疗方案。 若对阴虚燥热型， 用滋
阴清热之法； 对气阴两虚证者；
以益气养阴之策； 阴阳两虚者以
滋阴温补， 补肾固摄； 痰瘀互结
者以活血化瘀祛痰； 脉络瘀阻以
活血通络。

中药治疗 中药在糖尿病治
疗中具有多靶点 ， 多途径等优
点。 很多中药像黄芪， 山药， 枸
杞都有降血糖， 改善胰岛素抵抗
和保护胰岛细胞的诸多功效。 中
药复方则更多是利用药物协同作
用来提高疗效和降低副作用。

中西医结合优势
中西医结合防治糖尿病不仅

可以发挥西医控制血糖和防治并

发症的优势， 还可以发挥中医调
节人体整体状况和改善生活质量
的专长， 从而达到取长补短， 增
强疗效。

综合治疗 中西医联合治疗
糖尿病注重综合治疗， 即以药物
治疗为主， 综合运用饮食控制、
运动疗法和心理调适多种方法，
对糖尿病进行全方位的管理。 该
治疗方式可以较好的控制血糖水
平和降低并发症发生率。

个体化治疗 中西医结合治
疗糖尿病注重个体化治疗， 即根
据患者的具体情况 （例如年龄，
性别， 病情的轻重， 并发症的状
况等等）， 制定个性化的治疗方
案。 该治疗方式能较好的满足病
人需要， 增强了治疗针对性及有
效性。

改善生活质量 中医对糖尿
病的治疗不仅仅是对血糖水平的
重视， 更是对患者总体身体状况
及生活质量的重视。 中医可以通
过调节病人阴阳平衡和脏腑功能
来改善体质状况和减轻临床症状
及提高生活质量。
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儿童鼾症别大意，积极防治很重要
如何现场复苏？

甜蜜不再“失控”：中西医联手治“糖”法

溺 水 病 人

�������在多数人的认知中， 打鼾往往是成年人的专利， 然
而， 近年来越来越多的家长发现， 自家孩子在睡觉时也
会发出响亮的鼾声。 这种现象， 医学上称之为儿童鼾
症， 不仅影响孩子的睡眠质量， 还可能对其健康成长造
成长远的不良影响。 因此， 家长应高度重视儿童鼾症，
积极采取防治措施， 确保孩子的健康成长。


