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意外伤害已成为影响儿童生命安全的

首要因素， 每年因意外伤害导致的儿童伤

亡事件屡见不鲜。儿童由于好奇心强、缺乏

安全知识和自我保护能力， 且身体尚未发

育完善，因此更容易发生意外。 作为家长，

了解和掌握基本的意外伤害预防与急救知

识，对于保障孩子的安全至关重要。本文将

详细介绍几种常见的儿童意外伤害预防与

急救措施， 帮助家长在关键时刻采取正确

的行动。

一、儿童意外伤害预防

1.

家庭环境安全

铺设防滑地毯：在洗手间、厨房等易滑

倒的区域铺设防滑地毯， 减少孩子摔倒的

风险。

固定家具： 使用安全螺丝固定大型家

具，防止孩子攀爬时家具倾倒造成伤害。

电源插座保护：使用安全插座盖，避免孩子

触电。

药品和化学品存放：将药品、清洁剂等

有毒有害物质存放在孩子无法触及的地

方，最好上锁。

2.

交通安全

遵守交通规则：教育孩子过马路时要走

斑马线，不闯红灯，不在马路上追逐打闹。

佩戴安全装备：骑自行车或电动车时，

要佩戴头盔等安全装备。

3.

饮食安全

避免食物呛入：婴幼儿进食时，避免嬉

笑打闹，不要在哭闹时喂食。

食物选择：避免给幼儿食用坚果、果冻等容

易引发窒息的食物。

4.

宠物安全

宠物管理： 教导孩子与宠物保持适当

距离，避免被宠物咬伤或抓伤。

及时接种疫苗：定期为宠物接种疫苗，

预防狂犬病等疾病。

二、常见意外伤害的急救措施

1.

气道异物梗阻

气道异物梗阻是儿童常见的紧急情

况，一旦发生，应立即采取海姆立克急救法。

1

岁以下婴儿：采用拍背法，将婴儿俯

卧于施救者的大腿或前臂上， 头部低于身

体， 用手快速拍击婴儿两肩胛骨之间的中

心位置，以协助将异物排出。

1

岁以上儿童：采用上腹部拍挤法，施

救者站在患儿背后，双手环抱患儿，左手握

拳， 拇指侧置于脐上

2

厘米， 右手握住左

拳，快速向上、向内施压，反复进行。若异物

仍未排出， 应立即拨打

120

并持续心肺复

苏直至急救人员到达。

2.

烫伤

烫伤是儿童常见的意外伤害之一，一

旦发生，应立即采取以下措施：

脱离热源：迅速将孩子从热源中移开，

如火焰、热水等。

冷水冲洗： 用流动的冷水冲洗烫伤部

位，持续

10-20

分钟，以降低皮肤和皮下组

织温度，缓解疼痛。

覆盖创面： 用清洁的布料轻轻覆盖创

面，避免使用冰块或涂抹药物。

及时就医： 尽快将孩子送往专科医院进

行诊治。

3.

溺水

溺水是导致儿童死亡的主要原因之一，

家长应高度重视溺水教育。

呼救与救援：发现孩子溺水时，应立即大

声呼救并尽快将孩子从水中救出。

判断意识：检查孩子是否有意识、脉搏及

呼吸。 若孩子清醒，将其摆放成侧卧位，口部

朝下，等待救援人员或送医观察；若孩子已失

去意识，应立即清理口鼻异物，开放气道，进

行人工通气和胸外按压， 直至呼吸心跳恢复

或急救人员抵达。

4.

误服毒物

5

岁以内儿童是意外中毒的高发人群，

家长应将药品、 有毒有害物质存放在孩子无

法触及的地方。

低毒性物质： 若误服物品毒性低且剂量

小，可让孩子大量饮水，促进药物随尿排出。

高毒性物质： 若误服物品毒性高或剂量

大， 应让孩子喝大量清水后催吐， 并尽快送

医。 若为腐蚀性酸碱物质，则不宜催吐，应尽

快喂服牛奶、蛋清或豆浆，以缓解毒性。

5.

擦伤与划伤

孩子活泼好动， 擦伤和划伤是常见的意

外情况。

浅表伤口：用清水冲洗伤口，去除污垢，

用消毒棉签局部消毒，再涂抹抗生素软膏。

伤口较大、出血较多：应局部压迫止血，

并用消毒纱布包扎后送往医院。 若有异物插

入伤口，切勿自行拔出，应送往医院由医生

处理。

三、家长应知的安全知识

1.

保持冷静

面对孩子的意外伤害，家长首先要保持

冷静，迅速判断孩子的伤势严重程度，并采

取正确的急救措施。 切勿惊慌失措，以免错

过最佳救治时机。

2.

学习急救知识

家长应定期参加急救知识培训，学习更

多急救技能。 这样不仅能在关键时刻挽救孩

子的生命，还能在日常生活中提高孩子的安

全意识。

3.

教育孩子认识危险

家长应教育孩子认识各种潜在的危险

因素，并学会自我保护。 例如，教育孩子遵守

交通规则、不随意触碰危险物品、不独自进

食易引发窒息的食物等。

4.

加强监护

家长应时刻关注孩子的安全，尤其是在

孩子进行户外活动或接触陌生环境时。 加强

监护可以减少孩子发生意外的风险。

总之，儿童意外伤害预防与急救是每位

家长必须掌握的安全知识。 通过了解并落实

上述预防措施和急救措施，我们可以有效地

降低儿童意外伤害的发生率，为孩子的健康

成长保驾护航。 让我们共同努力，为孩子们

创造一个更加安全、健康的成长环境。

（作者单位： 桂林医学院第二附属医院）

儿童意外伤害的预防与急救知识

□

黄丽云

慢性胃炎养护秘籍：吃对食物，养好胃！

□

杨静

慢性胃炎， 作为一种常见的胃部疾

病，往往由于长期不良的饮食习惯和外界

刺激而引发。 胃黏膜长期受到炎症刺激，

导致患者出现中上腹不适、饱胀、钝痛、烧

灼感等症状， 严重影响了患者的生活质

量。 然而，通过科学的饮食调养，我们可以

有效缓解这些症状，促进胃部的恢复与健

康。 本文将为您揭秘慢性胃炎的养护秘

籍，让您通过吃对食物，养好胃！

一、了解慢性胃炎的饮食原则

1.

清淡易消化：慢性胃炎患者的饮食

应以清淡、易消化为主，避免加重胃肠负

担。 软面条、米粥、豆浆等食物易消化，不

会刺激胃黏膜，是理想的选择。

2.

富含优质蛋白：蛋白质是身体修复

的重要物质，慢性胃炎患者应保证足够的

优质蛋白质摄入。 鱼虾、肉、蛋、禽类等食

物富含优质蛋白， 烹饪时可切碎块和切

末，有利于消化与吸收。

3.

富含维生素：水溶性维生素如维生

素

B

族和维生素

C

对胃黏膜的修复至关

重要。患者应多吃白菜、菜花、豆芽、萝卜等

富含维生素的食物，以促进胃黏膜的健康。

二、推荐食物及烹饪方法

1.

粥类：大米粥、小米粥、南瓜粥、山

药粥等粥类食物易于消化，且富含营养，尤

其是小米粥，具有养胃的功效。

2.

面食：面条、馒头、花卷、包子等面

食柔软易消化， 其中的碱性物质有助于中

和胃酸，缓解胃部不适。

3.

新鲜蔬菜：菠菜、黄瓜、油菜、芹菜

等富含维生素和膳食纤维的蔬菜， 可以促

进胃肠蠕动， 帮助消化吸收。 烹饪时应以

蒸、煮、炖为主，避免煎、炸等油腻做法。

4.

熟透的豆类：煮熟的黄豆、豌豆等

豆类富含蛋白质和纤维， 但需注意确保熟

透，以免增加胃肠负担。

5.

性平水果：苹果、香蕉、火龙果、梨

子等水果性平，富含维生素和矿物质，适合

慢性胃炎患者食用。 但应避免食用过酸或

过甜的水果，如酸梨、杏、李子等。

6.

奶类与蛋类：牛奶、酸奶、鸡蛋等富

含钙质和蛋白质， 对胃黏膜有一定的保护作

用。但需注意酸奶应选择无糖或低糖版本，避

免过甜刺激胃黏膜。

三、避免的食物及饮品

1.

辛辣油腻食物：辣椒、洋葱、麻辣火

锅、烧烤、炸鸡、炸薯条等食物会刺激胃黏膜，

不利于疾病恢复。

2.

生冷食物：冰激凌、冰棒、生鱼肉等食

物会导致胃痛症状加重，影响疾病治疗进展。

3.

酒精饮料与咖啡：酒精对胃有一定的

刺激作用，慢性胃炎患者喝酒后会损伤黏膜，

有胃黏膜糜烂或出血的危险。 咖啡会促进胃

酸的分泌，过多的胃酸可刺激胃部，出现不适

或疼痛。

4.

浓茶与刺激性饮品：浓茶中的咖啡因

和茶碱也会刺激胃黏膜，不利于胃炎的恢复。

四、日常注意事项

1.

饮食规律：一日三餐定时定量，避免

暴饮暴食和饥一顿饱一顿。 每餐食量切勿过

多，尽量细细咀嚼，让唾液与食物充分搅拌，

既有助于消化与吸收，又可减轻胃的负担。

2.

注意卫生：保持饮食卫生，避免吃不干

净或腐烂变质的食物。 不干净的食物容易滋

生细菌，影响胃炎的治疗和恢复。

3.

情绪管理：保持良好的心理状态，避免

情绪波动过大。 不良的情绪会导致胃酸的分

泌出现异常，影响胃炎的治愈。

4.

适量运动：通过适量进行有氧运动，如

散步、慢跑、游泳等，可以改善消化功能，增加

胃肠动力，有助于胃炎的恢复。

5.

定期体检：定期进行胃镜检查，及时了

解胃炎的病情， 根据医生的建议调整治疗方

案，延缓病情的发展。

五、总结

慢性胃炎的养护需要患者从多个方面入

手，其中饮食调养尤为重要。 通过吃对食物，

我们可以有效缓解胃炎症状， 促进胃部的恢

复与健康。同时，保持良好的生活习惯和情绪

状态也是胃炎养护的关键。 希望本文的养护

秘籍能为您的胃部健康提供有益的帮助！

（作者单位：四川省广安市广安区广福社

区卫生服务中心 ）

刮痧：传统中医的现代养生之道

□

黄运秋

刮痧疗法历史悠久，涵盖了百余种痧

症的治疗。 近代中医外治名家吴尚先对刮

痧疗法给予了高度评价，指出“阳痧腹痛，

最佳疗法莫过于以瓷调羹蘸香油刮背，盖

因五脏之系皆系于背， 刮之则邪气随降，

病症自解”。 刮痧通过良性刺激经络穴位，

能充分调动营卫之气， 促进局部微循环，

从而达到祛除邪气、疏通经络、舒筋理气、

驱风散寒、清热除湿、活血化瘀、消肿止痛

等效果，有效增强机体的抗病能力和免疫

机能，实现扶正祛邪、防病治病的目的。 现

代科学研究证实， 刮痧能扩张毛细血管，

增加汗腺分泌，促进血液循环，对高血压、

中暑、 肌肉酸疼等风寒痹症有显著疗效。

因其简、便、廉、效的特点，刮痧疗法在临

床及家庭保健中得到了广泛应用。

今日， 我们特别介绍头面部刮痧疗

法，旨在帮助大家在家中即可掌握养生之

道。 头部乃诸阳之会，面部则有六条手足

三阳经及督脉经过，通过面部刮痧，可疏

通头面部经络气血， 使面部气血充盈，肌

肤得以润泽。 同时，面部各部位与脏腑密

切相关，例如，额头与心脏相关，两颊与肺

部有关，鼻子与脾胃相连，下巴与肾脏相对

应，而耳朵则与肾脏和生殖系统有关。医者

可根据面部不同部位的色泽、斑疹、痤疮等

异常表现， 判断内脏健康状况， 并通过刮

痧、拨筋、点穴等手法，外润肌肤，内调脏

腑，令人容颜焕发。 头部作为元神之府、诸

阳之会，通过刮痧可改善经络堵塞，促进阴

阳平衡，从而改善睡眠，养心安神。 对于经

常失眠、头晕、头痛的人群，头部刮痧不失

为一种有效的缓解方法。此外，保持头部经

脉通畅，还能开窍醒脑，缓解脑疲劳，改善

脱发等问题。

在实际操作中， 我们可先从额头开始

刮痧，按压印堂穴后向上刮至发际线，接着

刮眼周，从睛明穴出发，沿两条线路分别刮

至太阳穴，接下来还可刮鼻旁以及刮下颌。

详细技巧操作如下：

1

、额头刮痧：按压印堂

10

秒，然后向

发际线方向刮拭。 从开天门、分阴阳开始，

在额部进行刮痧，额头是心脏的反射区，即

上焦。这有助于淡化抬头纹，寻找筋节点进

行拨筋，对头痛、头晕、失眠等有显著疗效。

平日里阳气虚弱或用脑过度的人， 额头中

间可能会发黑，这是因为膀胱经在此处淤堵，

刮拭时会有明显的疼痛感和阻滞感。

2

、眼周刮痧：刮拭眼周，从刮痧板垂直点

压睛明穴开始，睛明穴位于内眼角稍上方，是

眼部经络的重要穴位，通过刮拭这个区域，可

以有效改善眼部血液循环，减轻眼部疲劳，从

而达到美容和保健的效果。 刮拭眼周需要从

两条线路进行，都是从睛明穴出发，刮拭五秒

后开始，每条线路刮

2-3

分钟即可。

1

）眼睛上方：从攒竹穴开始，向上刮至太

阳穴。

2

）眼睛下方：从四白穴开始，向下刮至下

眼眶骨，最后到太阳穴。

刮拭眼周经络，点按穴位，有助于抚平细

纹、淡化眼圈，消除水肿。对于眼睛干涩、瘙痒

等不适也有帮助。

3

、鼻旁刮痧：从迎香穴开始，沿着颧骨向

两侧刮至听宫穴。这个动作可以减淡黄褐斑，

改善气色。迎香穴位于鼻翼两侧，听宫穴位于

耳前，通过刮拭这个区域，可以促进面部血液

循环，调节内分泌，从而达到改善皮肤状况和

提升气色的效果。

4

、下颌刮痧：从承浆穴开始，沿着下颌骨

向两侧刮至耳前听宫穴。这个动作可以提升面

部肌群，对抗地心引力，塑造紧致轮廓。承浆穴

位于下唇下方，听宫穴位于耳前，通过刮拭这

个区域，可以刺激面部肌肉，促进血液循环，从

而达到紧致皮肤、提升面部轮廓的效果。

刮痧注意事项：

在刮痧过程中， 需注意手法的力度和指

下拨经点按的方法， 这是确保疗效的关键环

节。 同时，刮痧后应以温热的毛巾擦拭干净，

避免使用冷水以免寒湿入侵。痤疮急性期、炎

症明显、凝血功能异常者应慎用，对于伴随其

他病症的患者， 则需在中医师的辨证指导下

进行重点经穴的疏通。此外，患者在接受刮痧

治疗期间应保持心情愉悦、饮食清淡，并避免

食用辛辣刺激、肥甘厚腻的食物。

结语

刮痧，这一古老的中医疗法，在现代社会

中焕发出新的活力。它不仅是一种治疗手段，

更是一种生活态度，一种对健康和美的追求。

让我们在忙碌的生活中，不忘养生之道，享受

刮痧带来的健康与和谐。

（作者单位： 广西中医药大学第一附属

医院）


