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心脏病发作时家庭急救指南

吴洁

心脏病发作是一种严重的医疗紧急情况，

应立即采取行动并给予适当的急救措施。在家

庭环境中，对心脏病发作的快速反应不仅可以

挽救患者的生命，还可以减少心血管风险事件

的发生。 本文旨在提供一个家庭急救指南，以

帮助非专业人士在家人或朋友心脏病发作时

能够提供有效的初步急救措施，建议有心脏病

患者尽早到专科医院进行诊治。

一、识别心脏病发作的迹象

1、胸部不适：心脏病发作时，胸部疼痛或

胸闷不适感是最常见的症状。 痛感通常在胸

骨后部出现， 并且可能感觉像有重物压在胸

口上。胸痛可能是持续性的，也可能是间歇性

的，一般情况下，这种痛感不会因体位改变或

深呼吸而减轻。

2、其他身体症状：除了胸痛，心脏病发作

还可能伴有其他症状，如出冷汗、呼吸急促、

疲劳或恶心等。 这些症状可能与胸痛同时出

现，也可能单独出现。 特别是在女性中，这些

非典型症状更为常见。

3、疼痛的放射：心脏病发作时的疼痛可

能放射至身体其他部位，如左肩、手臂、颈部、

下巴或后背。 放射痛是心脏病发作的典型迹

象， 它的存在往往提示疼痛源自心脏而非其

他器官。

二、采取紧急措施

1、立即求助：一旦识别出心脏病发作的症

状，立刻拨打当地的 120 紧急救援电话，即使

症状暂时缓解，也不应延迟求助。 在等待救护

车到来的同时，尽快地告知医护人员身体具体

情况，以便他们能够准备相应的急救措施。

2、保持平静：在医疗救援到达之前，尽量

保持患者平静， 并让其采取半坐位或舒适的

仰卧位，以减轻心脏负荷。 解开患者的领带、

腰带或其他紧身衣物，确保患者的呼吸通畅。

避免让患者进食或饮水， 因为这可能增加呕

吐的风险，进而导致窒息。

三、心肺复苏（CPR）与自动体外除颤器

（AED）的使用

1、实施 CPR：如果患者失去意识，并且

没有呼吸或者呼吸异常， 需要立即进行心肺

复苏。按照“30:2”的模式进行，即进行 30次胸

部按压后，给予 2 次人工呼吸，保持按压的频

率大约每分钟 100 至 120 次， 按压深度至少

为胸部深度的 5公分。 即使非专业人士，也应

该尽快实施 CPR， 因为即使是非完美的

CPR，也比不做任何尝试要好得多。

2、 使用 AED： 在场有 AED设备的情况

下，应立即使用。 AED 设备通常会有语音指

导操作过程， 按照指示将电极贴片正确放置

在患者胸部的指定位置。 如果 AED分析后提

示需要电击， 应确保周围没有人接触患者并

按照指示操作。 AED的使用可以在等待专业

医疗救助到来之前， 极大地提高心脏骤停患

者的存活率。

四、监测并记录症状

1、观察生命体征：在等待救护人员到来

的过程中， 应密切监测患者的意识和呼吸状

况。如果患者处于昏迷状态但仍有呼吸，应将

其放置于安全的侧卧位， 以防止舌头后坠堵

塞气道或呕吐物引起窒息。

2、记录症状变化：记录患者从出现症状

到救援人员到达的整个过程中症状的变化情

况，包括症状开始的时间、变化的性质、以及

任何已经采取的措施。 这些信息对于医护人

员迅速准确评估患者的病情， 并制定有效的

紧急治疗计划至关重要。

五、安慰和支持患者

1、提供心理支持：与患者保持交流，并以

平静的语气安慰他们。 告知患者救援正在路

上，并尽可能地提供安慰，帮助他们减轻焦虑

和恐慌的情绪。

2、避免无谓的活动：劝阻患者进行任何

可能加重心脏负担的活动。比如，应避免患者

在痛苦中挣扎或尝试走动， 因为这样会增加

心脏的工作量，可能会加剧病情。

六、准备患者的个人信息和医疗历史

1、准备医疗信息：如果可能，准备好患者

的个人身份信息、 医疗保险信息以及任何已

知的医疗历史和正在服用的药物。 这有助于

医疗人员迅速了解患者的背景， 并制定正确

的治疗方案。

2、收集药物清单：收集患者当前使用的

所有药物的清单，包括处方药、非处方药和任

何补充剂，以供医护人员参考。 这可以帮助避

免药物相互作用， 并允许医护人员进行更有

针对性的治疗。

心脏病发作是一件生死攸关的事件，了

解如何在家庭环境中提供初步急救是每个人

的重要技能。 请记住，这些急救措施是在专业

医疗服务到达之前的临时解决方案， 一旦医

疗人员接管，他们将提供更专业的治疗。通过

这篇家庭急救指南， 希望能够增强公众的急

救意识， 让更多的生命在心脏病发作的紧急

情况下得到挽救。

（作者单位：广西壮族自治区民族医院）

有个小天使在家， 虽然他的翅膀有点特

别，但这就是我们独一无二的脑瘫宝贝。 护理

他们，就像是在生活里添加了一把调色盘，我

们不是在做课本上的填空题， 而是在画一幅

幅独一无二的生活图画。 下面就是一些用心

描绘的小技巧，帮我们的小天使展翅飞翔。

一、打造安全的乐园

1、防滑地垫的创意应用：在孩子活动的

区域铺上装饰有漫画图案的防滑垫， 这不仅

能够防止孩子跌倒，还能吸引他们的注意力，

让他们在玩耍中接触到各种故事情节， 激发

他们的想象力。 例如，可以选择有海底世界、

森林探险或宇宙星系的图案， 让孩子在安全

的环境中探索和学习。

2、家具安全的动物化设计：将家具尖锐

角落配备上卡通动物形状的保护套， 不仅能

避免孩子受伤，还能增加家具的趣味性。每个

保护套都可以设计成不同的小动物，如小猫、

小狗、小兔等，既美观又实用，让孩子在游戏

中学习到不同动物的特征。

3、卫生间辅助设施的个性化：卫生间内的

扶手可以设计成孩子喜爱的超级英雄形状，例

如蝙蝠侠、蜘蛛侠的手臂，不仅使孩子在使用

时感到有趣，也能激励他们克服困难，增强自

理能力，每次使用都像是一次小小的冒险。

二、变魔术般的饮食时间

1、餐盘中的色彩游戏：将餐盘设计成有

趣的游戏板， 使用不同颜色的食物来组成一

幅画。 例如，可以用绿色的蔬菜作为草地，红

色的番茄作为小花，黄色的玉米作为太阳，让

孩子在享受美食的同时， 也能学习到颜色和

自然界的元素。

2、食物的质地和形状变换：根据孩子的

咀嚼和吞咽能力， 巧妙地调整食物的质地和

形状。 如将食物做成孩子喜欢的卡通人物图

案， 或者使用各种模具将食物做成有趣的形

状，每一餐都成为孩子期待的惊喜。

三、日常生活技能的游戏时间

1、衣物折叠比赛：组织衣物折叠比赛，将

学习自理能力的过程变为亲子之间的趣味活

动。 通过比赛谁能更快更整齐地叠衣服，让孩

子在游戏中学会整理衣物， 培养责任感和秩

序感。

2、刷牙的趣味挑战：通过设置刷牙挑战，

比如模仿动物清洁牙齿的方式， 或者创作一

首关于刷牙的简单歌曲， 让孩子在模仿和唱

歌中学会正确的刷牙方法， 培养良好的口腔

卫生习惯。

3、家庭手语的创造性学习：和孩子一起

创造家庭专属的手语或者画图符号， 让沟通

变得更加有趣。 像制作宝藏地图一样，每一个

符号都代表着一个特别的意义， 让孩子通过

这种创造性的方式表达自己的需求和情感。

四、变身超级英雄的体能训练

1、家庭奥林匹克运动：将家中的康复练

习设计成一系列的奥林匹克竞技游戏， 鼓励

全家人参与。 例如，模仿不同动物的走路、跳

跃方式进行比赛， 让孩子在模仿游戏中提高

身体协调性和肌肉力量。

2、超级英雄训练营：与治疗师合作，将孩

子的定期物理治疗过程设计成一系列超级英

雄训练任务。 每完成一个治疗项目，就视为获

得了一项新的超能力， 激励孩子面对治疗过

程中的挑战。

五、开启寻宝之旅———资源和支持

1、专业医疗团队的宝贵建议：如同寻宝

活动中找到的关键线索， 与专业医疗团队的

合作为家庭提供了专业的指导。 他们的每一

个建议和治疗方案都是指引我们帮助孩子成

长的宝贵资讯。

2、社区资源的探索：积极探索和利用社区

资源，如特殊教育学校、康复中心或支持小组。

这些资源就像是宝箱中的小宝石，每一颗都能

为孩子的成长之路增添一份色彩和力量。

六、家庭乐章中的和声

1、种植正面情绪：在日常生活中，家长的

每一个微笑和鼓励都是孩子成长道路上的阳

光和雨露。 通过积极的情绪交流，让家庭成为

孩子情感支持的港湾。

2、家庭成员的情感交流：定期举行家庭

会议， 让每个成员都有机会表达自己的感受

和想法。 这样的交流就像一家人一起享受野

餐的时光， 不仅能增进家庭成员之间的理解

和支持，还能共同策划更多家庭活动，增强家

庭凝聚力。

生活不是一本严肃的教科书， 而是一本

充满无限可能的创意画册。 我们每一个人都

是这本书的作者， 也是孩子生命故事的插画

师。 希望这些小技巧能成为大家绘制生活画

卷的彩笔， 让我们的小天使在爱与乐趣中自

由飞翔。

（作者单位：福建省厦门市妇幼保健院）

护理脑瘫儿的小贴士

于坤

尿道炎， 一种常见的泌尿系统感染性疾

病，通常让患者感到痛苦不堪。虽然它可能由

多种原因引起， 但通过一系列的日常生活习

惯调整，大多数尿道炎是可以预防的。本文将

提供一些实用的预防尿道炎的日常生活建

议，帮助大家远离尿道炎的困扰。

一、个人卫生习惯

1、正确清洁：个人卫生的基本要求就是

正确的清洁方式，特别是私人部位的卫生。在

日常生活中，应当养成由前向后擦拭的习惯，

尤其是在排便后。 这种清洁方式能有效减少

肛门区域细菌向尿道移动的可能性。 肛门和

尿道的距离较近， 不正确的擦拭方法很容易

将肛门附近的大肠杆菌等病原体带到尿道

口，这是尿道感染的常见原因。 因此，无论是

使用卫生纸还是清水冲洗， 都应该遵循这一

原则。

2、适宜的个人护理产品：选择个人护理

产品时， 应优先考虑那些无刺激性和无香料

的产品。 很多含有香料或者化学添加剂的产

品虽然在使用时感觉舒适， 但它们可能会破

坏私处的自然菌群平衡， 导致敏感或者过敏

反应，从而增加尿道炎的风险。 使用温和的、

pH 值接近人体皮肤的清洁剂可以保护皮肤

和粘膜免受不必要的刺激，减少感染的机会。

二、饮食和水分摄入

1、增加水分摄入：保持充分的水分摄入

对维持尿道健康至关重要。 适量增加日常的

水分摄入，可以帮助稀释尿液，减少尿道内细

菌的浓度，并且能够促进尿液的排出，带走潜

在的病原体。 成人每天推荐的水分摄入量大

约是 2.7 至 3.7 升，包括所有饮料和食物中的

水分。 增加水分摄入还能够减少尿液中晶体

的形成，预防结石的产生，间接降低因结石引

发尿道炎的风险。

2、避免刺激性食物：一些刺激性食物和

饮料，如咖啡、酒精、辛辣食物等，可能会刺激

膀胱，增加尿频和尿急，这会对尿道造成额外

的压力和刺激。 长期的刺激可能会导致膀胱

粘膜的防御功能下降， 使细菌更易附着和繁

殖。 因此，有益于尿道健康的饮食应当尽量避

开这些食物， 转而选择清淡而营养均衡的饮

食，以减少尿道的刺激和感染风险。

三、生活习惯的调整

1、穿着舒适的内衣：选择合适的内衣对

预防尿道炎也是非常重要的。应该穿着宽松、

透气的棉质内衣， 这样的材质能吸收汗水并

迅速蒸发，从而保持私处干燥，减少细菌和真

菌的滋生。 紧身或者不透气的内衣容易导致

潮湿和温暖的环境， 这正是细菌和真菌生长

的理想条件。 此外，避免使用塑身衣、紧身牛

仔裤等可能对下腹部造成压迫的衣物， 因为

这种压迫感可能会对尿道和膀胱造成不必要

的负担。

2、避免长时间憋尿：养成定时排尿的习

惯，避免长时间憋尿对预防尿道炎非常关键。

憋尿会导致膀胱内压力增加， 细菌容易在尿

液中滋生。 长时间的憋尿不仅会增加膀胱的

负担，还可能导致尿液回流到肾脏，增加肾脏

感染的风险。 因此，应该尽量做到有尿就排，

避免尿液在膀胱内停留过长时间。 如果工作

或其他活动导致无法及时上厕所， 应该尽可

能在休息时立即排尿。

四、保持适度运动

1、增强体质：规律的适度运动可以增强

整体免疫力， 减少因身体抵抗力下降而引发

的尿道炎风险。

2、减少压力：运动还能有效减轻压力，压

力被证实会降低身体对感染的防御能力，因

此保持轻松的心态也有助于预防尿道炎。

五、合理安排生活和工作

1、避免过度疲劳：长时间的工作和疲劳

会降低免疫力，增加感染的机会。合理安排工

作和休息时间，确保充足的睡眠，是预防尿道

炎的重要措施。

2、避免长时间湿着身体：长时间穿着潮湿

的衣物或泳装，尤其是在游泳后，会为细菌提

供一个温暖潮湿的环境，增加感染尿道炎的风

险。 及时更换干爽衣物，保持身体的干燥。

六、定期医疗检查

1、定期尿检：即使没有尿道炎的症状，定

期进行尿液检查也是必要的， 以便及早发现

潜在的问题并进行治疗。

2、咨询专业意见：遇到泌尿系统的问题时

应及时咨询医生，特别是尿道炎的症状，如尿

急、尿痛、尿频等，不要自行诊断或延迟治疗。

预防尿道炎并不复杂， 但它需要我们在

日常生活中持续关注和细心照料自己的身

体。通过上述建议的个人卫生习惯、饮食和水

分摄入、生活习惯的调整、适度运动、合理安

排生活和工作以及定期医疗检查， 我们可以

在很大程度上降低尿道炎的风险。 预防尿道

炎不仅是为了避免一时的不适， 更是对自己

健康长远考虑的体现。

（作者单位：广西中医药大学附属广西国

际壮医医院）

预防尿道炎的日常生活建议

徐华


