
乔瑞省： 对， 在黄金抢救时
间内及时进行心肺复苏术， 直接
关系到患者的生命和转归。 如不
及时抢救， 每延迟1分钟复苏成
功率就下降7%-10%。 由于心源
性猝死80%发生在院外， 而紧急
医疗救助的平均反应时间远远大
于生命的黄金抢救时限， 一味的
等待专业医疗人员的救治， 往往
保证不了救治时间。 而依靠心脏
骤停旁边的人员进行心肺复苏急
救， 即作为第一目击者的家庭成

员就担负了实施心肺复苏术的重
任。国内外成功经验均表明，向家
庭成员普及心肺复苏术是提高猝
死患者抢救成功率的重要保证。

目前， 我国正在开展 “全国
心肺复苏普及进亿家精准健康工
程” ———525+工程， 5年内普及
心肺复苏2亿人， 即每位培训者
普及5户家庭。 我国现有医务工
作者及经过心肺复苏术专业培训
人员近两千万名， 以每位负责心
肺复苏培训5户家庭、 每个家庭2

人计算， 可有1亿户家庭相当于2
亿人群得到了心肺复苏普及。 呼
吁大家， 为了身边人， 更为了家
人的生命， 如果有机会， 一定要
学学心肺复苏术。
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判定依据

同时具有以下三点， 可确认
为急性单纯窒息性气体中毒事
件： 中毒病人有单纯窒息性气体
接触机会； 中毒病人短时间内出
现以中枢神经系统损害为主的临
床表现， 重症病人常出现猝死；
中毒现场空气采样单纯窒息性气
体浓度增高， 氧气含量下降。

诊断分级

救治医生对中毒病人或陪护
人员进行病史询问， 对中毒病人
进行体格检查和实验室检查， 确
认中毒病人的诊断， 并进行诊断
分级。

1.观察对象。 出现头痛、 头
昏、 心悸、 恶心、 乏力等症状，
吸入新鲜空气后症状可消失。

2.轻度中毒。 具有下列之一
者： 明显头痛、 头晕， 兴奋、 烦
躁、 胸闷、 呼吸困难、 发绀； 轻
度至中度意识障碍。

3.重度中毒。 具有下列之一
者： 昏迷； 抽搐； 猝死。

治疗原则

接收医院对所接收的中毒病
人确认诊断和进行诊断分级后，
根据病情的严重程度将病人送往

不同科室进行进一步救治。 观察
对象可予以留观， 轻度中毒病人
住院治疗， 重度中毒病人立即给
予监护抢救治疗。

1.合理氧疗。 中毒病人应尽
早给予合理氧疗， 一般可采用鼻
导管或面罩给氧， 重症病人有条
件可进行高压氧治疗。

2.防治脑水肿。 脱水剂可给
予甘露醇快速静脉滴注， 如果出
现肾功能不全， 可静脉滴注甘油
果糖 ， 与甘露醇交替使用 。 利
尿剂一般给予呋塞米 (速尿)， 根
据病情确定使用剂量和疗程 。
肾上腺糖皮质激素宜早期 、 适
量、 短程应用。

3.其他对症支持治疗。 加强
营养、 合理膳食， 注意水、 电解
质及酸碱平衡， 防治继发感染，
改 善 细 胞 代 谢 、 促 进 脑 细 胞
功 能 恢复 ， 密切监护心 、 肺 、
脑等脏器功能， 及时给予相应的
治疗措施。

平时， 人们都很注重对于手
部的护理， 但是对于手指前端的
指甲却很疏忽。 作为皮肤的附件
之一， 指甲的功能可不容小觑。
它不仅能保护末节指腹免受损
伤， 还可以增强手指触觉的敏感
性， 协助手抓、 挟、 捏、 挤等。
此外， 甲床血供丰富， 有调节末
梢血供、 体温的作用。

指甲凹凸不平
代表身体某些变化

怎样才是健康的指甲？ 对此
也有一些可以判断的依据。 健康
的指尖甲色均匀， 呈淡粉红色。
甲质坚韧 ， 厚薄适中 ， 软硬适
度， 不易折断。 表面光滑， 有光
泽 ， 无分层 、 纹路等 。 甲缘整
齐， 无缺损。 指甲根部的甲半月
占指甲升序的五分之一， 以乳白
色为宜。 如果甲色发生变化， 说
明体内某些地方已发生了问题。

此外， 指甲出现凹凸不平的
状况， 可能是代表着某些信号。
比如， 指甲除了凹凸不平外， 还
带有变黄、 增厚的情况， 很可能
患有灰指甲。 指甲凹凸不平与营
养也有关系。 气候也会导致指甲
的变化， 如寒冷使血管收缩、 血
流速度减慢 ， 加重末梢组织缺
氧， 指甲会出现凹凸不平。

除去凹凸不平， 还有一些现
象出现也要引起重视。 比如， 指
甲出现直纹， 多会出现在操劳过
度、用脑过度后。而睡眠不足竖纹
也会出现。 当指甲上有横纹出现
时， 表示出现一些病变。 再有，
指甲上有少量白点 ， 通常是缺

锌、 缺硅或者寄生虫病的表现。

甲半月改变形状
还需适当补充营养

说到指甲， 不少人会观察到
指甲根部发白的半月形， 叫做甲
半月。 这里的变化， 也代表着身
体的信号。 通常， 甲半月占整个
指甲的1/5是比较正常的。 指甲
月牙过小或消失的人， 一般消化
功能差一些， 身体相对较弱， 容
易疲劳， 如果本身患有胃肠道疾
病则应提防十二指肠溃疡。 当然
疾病的确定还需要结合其他症状
和医学检查， 最后由医生来作出
诊断。

指甲月牙的发育受营养、 环
境、 身体素质等影响， 中医讲究
“精不足补之以味”， 因此可以通
过补充优质蛋白以及黑色食品来
进行调理， 还要适当增加锻炼。

重视护理
养出健康好指甲

怎样才能拥有健康的指甲？
其实关于指甲的护理并不复杂。
首先要注意个人卫生， 不互借共
用生活日用品， 防止间接感染。
要养成良好的卫生习惯， 平时勤
洗脚、 勤换袜， 鞋袜经常曝晒。

要慎选甲油和去甲水， 不能
过多美甲。 可以在晚上睡觉前，
手指及指甲上适量涂些凡士林，
然后轻轻按摩，滋润指甲，以保持
指甲的光泽。 再有如果脚趾甲很
厚、很难修，要在温水中泡脚5到
10分钟， 在指甲变软后再修剪。

学会心肺复苏
争取“黄金4分钟”

目前， 正值秋冬交替时节， 高血压患者血压波动大，
心肌梗死、 脑卒中及主动脉夹层等危重症发生率增高， 猝
死事件时有发生。 据资料显示， 我国每年发生猝死约120万
人， 居全球第一。 我国每年仅死于心源性猝死的人就多达
54万左右。 而90%的猝死发生在医院外， 其中心源性猝死的
抢救存活率不足1%。 那到底什么是猝死？ 当猝死发生在我
们身边时， 我们该怎么办？ 让我们听北京康复医院急诊科
乔瑞省主任说说。

乔瑞省： 世界卫生组织将猝
死定义为平时身体健康或貌似健
康的患者， 在出乎意料的短时间
内， 因自然疾病而突然死亡即为

猝死。 在医学上， 24小时以内的
突然死亡都归为猝死。 近年， 多
数学者倾向认为， 猝死为发病1
小时内的突然死亡。

记者： 我们经常听说某人突然死亡， 就说这是猝死。 那么从
专业角度来说， 什么是猝死呢？

如何判定
急性单纯窒息性气体中毒

■健康咨讯

□王宗

说说指甲的那些事

乔瑞省： 现在的人们， 生活
节奏越来越快， 这就会带来工作
压力大、 睡眠不足等， 这些都会
增加猝死的风险。 有些人的工作
性质也决定了应酬较多， 过量喝
酒会诱发急性出血、 坏死性胰腺
炎。 饮酒时兴奋激动， 血压容易
升高， 诱发脑出血、 急性心肌梗
死等严重心脑血管疾病。 还有不
健康的饮食习惯。

长期吃高热量、 高盐、 高脂
的食品， 高血压、 高血脂、 糖尿

病 和 冠 心 病 等 就 会 悄 悄 找 上
你 ， 不知不觉在身体中埋下了
定时炸弹。

秋冬和夏秋交替时节， 气温
下降， 很多危重症发生率增高。
冬季， 寒冷的气候、 呼吸道感染
都是心脏病促发因素， 猝死风险
明显升高。 剧烈运动、 桑拿浴、
饱餐、 吸烟以及愤怒、 抑郁、 焦
虑等行为和不良情绪也都会诱发
猝死。 据统计， 球迷看世界杯时
心脏急症增加2～3倍， 高峰是比

赛开始后2小时。 美国杜克大学
研究发现， 股市暴跌时， 心肌梗
死发病明显增加。

想要预防猝死， 就应该多运
动 ， 少吃刺激性食物 。 清淡饮
食， 适量吃鱼， 少吃牛羊猪肉，
多吃豆制品和新鲜的果蔬， 每天
一小把坚果。

大便困难时， 可局部用开塞
露， 必要时在医生指导下用药治
疗， 切忌太过用力， 以免发生意
外。 要时刻关注气温变化。

记者： 猝死能预防吗？ 工作生活中该注意哪些？

乔瑞省： 大家肯定都记得发
生在安贞医院门诊猝死的快递小
哥， 发病在医院内， 获得心脏病
专家的及时救治。 因为心脏骤停
超过4～6分钟， 脑组织会发生永
久性损害 ， 超过10分钟会脑死
亡。 救护车不能及时到达时， 现

场的发现人成为救治关键。 一旦
发现有意识丧失的病人时， 应立
即实施心肺复苏术 ， 并尽快与
120急救联系。

需要提示的是， 不要忙于搬
运 、 摇晃病人 ， 应让他就地仰
卧； 用最短时间判断患者有无意

识 、 呼吸和心跳 ； 迅速通畅气
道， 松解领口和裤带， 清除口、
鼻异物 ， 包括假牙等 ； 按压胸
廓， 频率是100-120次/分， 按压
幅度是5-6厘米； 压下后， 应让
胸廓完全回弹； 采取人工呼吸，
按压与呼吸之比是30:2。

记者： 当身边人发生猝死时， 我们应该怎么办？

记者： 普通人是不是也应该学习心肺复苏术呢？

首都医科大学附属北京康复医院
急诊科主任 乔瑞省
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