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入冬以来，雾霾天时不时来捣乱，

越来越多的人开始认识到雾霾的危害

性。想要少吸点霾，口罩确实是必不可

少的好工具。近日，记者观察发现，多

数人要么戴的口罩防护性不佳，要么戴

法不对。

【调查】

大多居民防护意识不强
1月12日早上8时许，天阴沉沉的，

虽然能见度还算可以，但仍能感受到雾

霾笼罩着整个南阳城。据环保部实时

监测的数据显示，8时，我市的空气质量
指数（AQI）为134，轻度污染。

此时正值上班高峰，记者沿中州路

与解放路交叉口，至大统百货附近。一

路上，摩托车、电动车穿梭在非机动车

道上，来来往往的上班族行色匆匆，只

有约 50%的人戴着口罩，而且绝大部
分戴的是普通的棉布口罩，也有一少

部分人戴的是一次性医用口罩，只有

极个别人戴的是比较专业的防护雾霾

的口罩。

记者随机采访了几位居民。在一

家商场工作的郑先生外出时习惯戴上

一个薄薄的棉布口罩，他说，戴口罩一

是为了防霾，二是可以防寒。但是对于

什么样的口罩防霾效果好，他没有太多

研究，觉得只要戴了，肯定就有防霾的

作用。

居民杨女士是一名人民警察，她

戴的是比较专业的防霾口罩。她告

诉记者，雾霾天自己戴着有呼吸阀

的口罩出门时，经常会遇到有人问

她 ， 这 个 口 罩 哪 买 的 ？ 所 以 她 认

为，很多居民不戴专业口罩是因为

不知道到哪买。

也有很多居民对雾霾天的危害没

有太多了解，所以不愿戴口罩。居民陈

先生觉得雾霾天就跟以前的大雾天差

不多，没啥大不了。当记者跟他说明雾

霾天的危害时，这位先生则表示以后出

门尽量还是戴个口罩，至于该选择什么

样的口罩，他也希望能够得到一个明确

的建议。

【测评】

专业口罩防护效果较好

近日，国内某知名媒体与中国家用

电器研究院“知电”实验室合作，对市场

上常见的26款成人口罩和14款儿童口
罩进行检测，主要检测口罩样品对颗粒

污染物的过滤效果。

实验结果显示，26款成人口罩中，
其中5成左右的口罩过滤效果一般，不
少口罩面部贴合度稍差，造成鼻部漏气、

防护效果差，其中包括最近受追捧的“明

星同款口罩”，防护效果较差。从实验对

比结果来看，对颗粒污染物过滤效果较

好的还是专业的PM2.5防护口罩。
14款儿童口罩中，约80%的产品都

不能达到抗雾霾理想的效果。从实

验结果来看，儿童口罩的效果和价

格、品牌没有直接的关系。同时，有

些产品并不是专门为儿童设计的，商

家为了销售号称适合儿童；部分为儿

童设计的口罩也有很多考虑不到的地

方，需要改进。

【支招】

药房网店均可购买

从现状调查看，在哪儿买专业的防

雾霾口罩是大家关心的问题。记者在

市城区商店转了一圈，发现多数是普通

棉口罩，大一些的超市或药店可以买到

中间有无纺布滤片夹层的棉口罩，一个

口罩价格从8元到30元不等，而专业的
防雾霾口罩则几乎不见踪影。

在天猫、京东等购物网里，3M、霍尼
韦尔等专业口罩品牌都有官方旗舰店，

质量比较有保证。进入店铺后，可以看

到各种型号的口罩：带呼吸阀和不带

的，头戴式和耳带式的等。价格方面，

一副口罩平均售价三四元至十元不等。

建议大家在选购时参考一些标

准。比如看标称过滤规格，要认准正规

厂商和防护标号。没有颗粒物防护标

准的口罩不要买。另外，也要考虑面部

贴合性，如果口罩漏气，不如不戴。同

时也必须保证呼吸顺畅，尽量考虑购买

有呼吸阀的口罩。 累累累5

防雾霾
应选择专业口罩

民间验方

止哮定喘外敷方

紫苏子、葶苈子、甘遂、细辛、麻黄

各10克，研成细末，用生姜汁调成糊
状，外敷于双足涌泉穴，用胶布固定，

每日换药1次。治疗期间避风寒，忌食
生冷、肥腻荤腥及辛辣刺激性食物。

急性尿潴留外敷方

车前子 100克，冰片 20克，研末
后装瓶备用。用时取药粉15克，加入
适量面粉、水调成糊状，外敷于中极

穴（前正中线，脐下4寸），一般用药5~
10分钟，小便可通，无效时可重复用
药。对前列腺肥大、慢性前列腺炎引

起的急性尿潴留有良效。

头癣外用方

苦参、硫磺各 10~50克，独头蒜
（去皮）适量。苦参、硫磺研末，蒜捣烂

成泥，加适量植物油与药末调糊状。

使用前将患处头发剃光，用棉签蘸药

糊涂患处，再用纱布覆盖，胶布固定，

每天1次。累累累5 (摘自《大众卫生报》)
本版刊登药方请在医生指导下

使用。

睡前嚼枸杞
防治夜间口干

老人夜间口干原因复杂，睡前不

喝水、打鼾、睡中张口呼吸都能引起。

此外，糖尿病、慢性支气管炎、甲亢、慢

性咽炎等疾病也可引起夜间口干。

枸杞治夜间口干有一定效果。

中医认为，夜间口干，多是肝肾阴虚

导致津液不能上承所致。枸杞味甘

性平，具有滋补肝肾、益精明目、生津

安神等功效，可用于治疗目眩多泪、

虚劳咳嗽、消渴咽干等症状。枸杞尤

其擅长治疗由于阴虚伤津引起的口

干症。我国近代名医家张锡纯曾经

患上夜间烦渴症，饮水难消，他遂“临

睡时嚼服枸杞子一两”，症状于是缓

解。枸杞能滋肝肾之阴，生津且能安

神，睡前嚼服枸杞，既可缓解夜间口

干，还能帮助睡眠，用量一般为睡前

嚼服10~30克。研究表明，枸杞有抗
衰老、抗疲劳、降血糖、降血脂的功

效。所以，常服枸杞对糖尿病、冠心

病、脂肪肝、干眼症等疾病也有一定

防治效果。不过，发热病人、脾虚或腹

泻者暂不宜服用枸杞。累累累5 (金杨)

“三动”
缓解脚跟痛

长时间走路、跑步会导致脚底肌

肉疲劳，引发脚跟痛。下面介绍三种

简单的活动，能有效缓解症状。

推墙拉腿 站在墙前，左腿在前

屈膝，右腿在后挺直，双手压在墙面

上，身体前倾，感觉右腿有拉伸感蔓

延至脚跟，保持30秒，然后换边做，能
够拉伸腿部以及脚跟肌肉。

推按脚底 双手握住脚底，用大

拇指以一定力度从脚跟往脚心缓缓

推按，一次约 1分钟，可酌情重复数
次，然后换脚做。推按能深层按摩脚

底肌肉，达到缓解脚跟痛的效果。

踩冰水瓶 将水瓶装满水冰冻

后，用毛巾包裹住，然后一只脚踩在

上面慢慢前后滚动5分钟，然后换脚
做。这个动作能通过冰敷，令脚底肌

肉得到放松。需要注意的是，如果2周
后脚跟痛的症状仍未缓解，建议及时

就医，以免延误病情。此项运动老年

人要慎重练习，最好一手扶墙，以免

跌倒摔伤。累累累5 (摘自《大河健康报》)

心肺复苏早知道

心肺复苏术是世界公认的“第一

救命术”，在“黄金四分钟”内抢救成功

率可达50%~60%。在美国，大多数12
岁儿童已经掌握。遗憾的是，在我国

的普及率不到3%，儿童接触者更是少
之又少。

“不得不说，这与我国过去欠缺儿

童急救教育关系密切。”北京急救医

疗培训中心急救高级讲师温新华表

示，虽然我们不鼓励孩子为他人做心

肺复苏，但相关的学习从学龄前就可

以开始了。父母可带着孩子参加讲

座，观察心肺复苏流程，简单了解这项

技术的作用。

温新华表示，12岁前的心肺复苏
教育可从三方面入手：一是评估能

力。让孩子学会判断一个人是否需要

急救，其实是有一些信号的，比如有人

突然倒在地上，询问也没有反应，说明

可能需要急救；二是呼救技巧。遇到

上述情况，要让孩子有意识地找身边

可以信赖的大人帮忙，“这个人生病

了，请帮我打一下急救电话”；三是生

命教育。给孩子上一堂生命教育课，

告诉孩子，人在什么情况下会失去生

命，比如溺水、触电、中毒等。12岁后，
具备一定力气的孩子可以参与施救，

但没有能力的情况下，一定不要贸然

施救。温新华建议，孩子可以守在患

者身边，寻求周围人帮助。

心肺复苏有个“四步走”原则：判

断有无意识和呼吸、胸外心脏按压、开

放气道、人工呼吸。操作方法是：大声

呼喊、拍肩膀，查看患者有无意识，若

没有反应，且呼吸停止，立即实行心肺

复苏。救护者将一只手掌放在患者胸

骨正中两乳头连线中点，双手掌根重

叠，十指相扣，掌心翘起，两臂伸直，以

髋关节为支点，用上半身力量垂直按

压，深度 5~6厘米，按压频率 100~120
次/分钟，连续按压直至苏醒。

交通安全守规矩

安全机构数据显示，2013年，我国
有近 2万起道路交通事故涉及儿童。
全球儿童安全组织中国区首席代表崔

民彦表示，分年龄培养孩子自身对交

通的认识和自我保护能力十分重要。

3~4岁：了解道路危险，警惕驻停
车辆。3岁后，孩子活动范围扩大，但
还是应该有家长跟随。警惕小区内

人车混行的道路，远离驻停路边的车

辆，叮嘱孩子千万不要在车后及车的

周围玩耍。同时，家长要特别注意小

区门口和车库，这两个地方是车祸高

发地。

5~6岁：了解行车规则，不要靠近
马路。让孩子简单了解人车关系，分

清红绿灯、了解斑马线的意义。孩子

的童车、滑板车等只能在小区内使用，

不能上路。告诫孩子不可以在没有大

人的陪同下自己上马路、过马路。

7~10岁：找到斑马线再过，左看右
看再左看。该阶段交通安全教育，家

长需要以身作则。特别是过马路前，

一定要找到斑马线再通过，不可以提

前横穿马路。搭乘公共交通工具时，

要等到车辆停稳再上下车。

10~14岁：骑车有个年龄坎儿，戴
好装备更安全。这个年龄段的孩子可

能会单独上街，要教他们关于机动车

的知识，学习基本的交通行车规则。

我国《道路交通安全法》规定：未满12
岁的儿童，不准在道路上骑自行车。

崔民彦提示，骑自行车要注意检

查手闸、车铃、车后灯是否有损坏。家

长可以为孩子准备头盔、亮色服装、反

光条等。青少年骑车时不要超速，不

要带人，不与机动车混行，不要和同学

打闹，不要戴耳机、拨打手机等。

遭遇意外会求救

中国人民公安大学教授、著名预

防犯罪专家王大伟说，警察的职责是

不能让孩子落入虎口，但单靠警察是

远远不够的，最好学会一些重要的求

救话，这样碰到各种状况就懂得该怎

么办了。

“我不认识他/她。”商场、小区、学
校周围都是儿童失踪的高发地带，王

大伟说，如果有陌生人用糖果、玩具等

引诱孩子跟他走，小朋友一定要拒

绝。如果有人强行抱走你，一定要大

声呼救：“救命啊，我不认识他/她!”同
时，尽可能地把手中的书包、手套、眼

镜等往外扔，只要爸爸妈妈认得清。

“不要随便摸我。”当有人要摸你

的隐私部位时，要大声说：“不可以。”

王大伟提示，尤其要注意背心、裤衩覆

盖处不许别人摸，对熟悉的人也要提

高警惕。特别是女孩，有小秘密容易

藏在心里，一定要告诉老师或父母：

“有人欺负我了。”

“爸爸，快去开门。”爸妈暂时不

在家，一定要告诉孩子，只有父母回来

了才能开门，即使是查看水电表的叔

叔/阿姨，也不能开门。若有陌生人一
直敲门，可以大喊：“爸爸，快去开门。”

以此来迷惑对方。

“帮我给爸爸打个电话。”王大伟

建议，家长平时应该让孩子记住爸爸

妈妈的电话号码，或制作身份识别

卡。告诉孩子一定不能乱走，一旦走

散也不要大哭，找到附近的警察、保

安、环卫工人，给爸爸/妈妈打电话。

救灾动作抓要领

天灾人祸防不胜防，第一时间自

救非常重要。温新华说，下面常见的

三种灾害应对，必须教给孩子。

火灾：弯腰、湿布、掩口鼻。发生

大火时，小孩不要参与救火，第一时

间逃离。先用湿毛巾捂住口鼻，压低

身体，避免烟雾中毒。冷静判断火情，

反向躲火，如果火源在楼下，可向楼上

跑，反之亦然。如果困在教室或宿舍

里，烟雾从门缝进来，门把手也很烫，

就不要冲出去了，立即开窗通风。楼

层很高时，不要盲目跳楼，可选择攀爬

墙外的管道，或用被单结绳辅助滑下。

溺水：别急着呼救，别盲目救人。

温新华强调，溺水重在预防。从小家

长就要告诉孩子不要游野泳。如果不

幸落水，不要急于呼救，当身体平衡，

口鼻浮出水面后再呼救。可采用俯仰

漂流的方式维持体力，切勿挣扎。尽

可能抓住固定的漂浮物。另外，目击

溺水的小朋友不要去冒险救人。

地震：头顶书包躲在课桌下。地

震时，若刚好是平房或低层楼房，应迅

速跑到室外空旷处；处于高层内，要先

用书包、坐垫等顶在头部，迅速弯腰躲

在课桌下。等地震稍微暂停，立即有

序向楼下跑；地震时，还可第一时间躲

在承重墙、墙角等较坚固的地方。

急救电话记得牢

灾害发生或需要他人救援时，第

一时间拨打下面4个号码，交代重要事
实，使急救能更快、更准、更有效。目

前，实行“三警联动”，小朋友拨打哪一

个电话号码都行。

120：医疗急救电话。遇到危及生
命的疾病、创伤、中毒、车祸等时可拨

打。电话接通后，说明你的姓名、电

话、地点或周围有什么标识；病人最危

急的情况，不要先挂断电话，等调度员

先挂断。

110：匪警电话。遇到危及生命、
财产或社会治安性事件、溺水、自杀、

走失等情况可拨打。报警时，说清案

发位置，越具体越好，约定好接车或带

路地点。依照民警提示，提供一些有

益的目击信息，维护好现场。

119：火警电话。发生火灾、煤气
泄漏可拨打，如果不幸被困电梯、被某

些物体卡住、人掉落深井里，也可拨打

求救。接通后，应特别说明起火原因，

留下姓名，交代事发地点、周边情况、

火灾严重程度、事发时间等。

122：交通事故报警电话。详细说
明事故地点、时间、受伤人员人数、车

辆损伤情况。如果肇事车辆逃逸，尽

量提供肇事者车牌号、型号、颜色、性

别等信息。并留下自己的姓名和联系

电话。累累累5
（摘自《生命时报》）

培 养 儿 童 安 全 意 识
学 会 五 种 安 全 技 能

受访专家：

中国人民公安大学教授、著名预防犯罪专家 王大伟
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编者的话：孩子的安全牵动着无数父母的心，

没有安全，健康就成为无本之木。要想子女一生

健康平安，父母要从小培养其应对周围复杂环境

的能力。《“健康中国2030”规划纲要》强调，加强预
防和干预儿童意外伤害。因此，培养安全意识要

从小抓起。

检测乙肝病毒基因型的意义
市第六人民医院肝病科门诊部主任 汪留根

乙肝病毒分了八个基因型。为了辨认，人们用英

文字母给它们编排成A、B、C、D、E、F、G、H——八个
基因型。

不同“民族”的乙肝病毒“居住”在世界不同的地

区。A型呈全球性流行，但主要分布在西北欧、北美
和中非；B型和C型主要出现在中国和东南亚，D型分
布在地中海、中东和印度，E型分布在非洲，F型在美
洲土著人和波利尼西亚群岛流行；G型和H型是刚发
现不久的乙肝病毒基因型。首先发现G型的地区是
美国亚特兰大和法国里昂，发现H型的地区是尼加拉
瓜、墨西哥和美国。

不同“民族”的乙肝病毒“性格”不同。感染了C
型病毒后，患者更易发展成慢性乙肝、肝硬化和肝

癌。在使用干扰素治疗的病人中，A型疗效最好，其
次是D型，然后是B型，最难治疗的是C型。我国慢性
乙肝患者的乙肝病毒基因型中，C型占60%，B型占
30%，南方以B型为主，北方以C型为主，另有少数为
D型和B+C型混合型感染。因此，我国的慢性乙肝比
西方国家更难治疗。

对乙肝病毒进行基因分型检测有助于医生确定

正确的治疗方案。市第六人民医院（市传染病医院）

检验科是我市耐多药结核病诊疗重点实验室，在全市

开展乙肝病毒基因分型检测，建议疑似乙肝的患者及

时到专科医院进行检查治疗。累累累5

颈椎病 你了解多少
市骨科医院脊柱外科 刘雅 蔡明

颈椎病常见于中老年人，患者轻则感到头、颈、肩

及臂麻木，重则肢体酸软无力，甚至出现大小便失禁

及瘫痪等。那么，关于颈椎病你了解多少？

引发颈椎病的原因主要有退行性病变、工作姿势

不当、头颈部外伤、发育性椎管狭窄等。其常见症状

有：1.后颈部疼痛，用手向上牵引头颈可减轻，而向下
加压则加重；2.颈部疼痛的同时伴有手部、指尖、上下
肢放射性疼痛及麻木、肌力减弱；3.闭眼时向左右旋
转头颈，引发偏头痛或眩晕；4.低头时突然感觉全身
麻木或有“过电”感觉；5.单纯性颈部不适；6.身体有束
带感；7.走路时突然跪下；8.手中持物突然落下。

大部分颈椎病患者经保守疗法治疗后效果良好，

但部分经非手术治疗无效、影像学及核磁共振或CT
等检查提示突出椎间盘压迫脊髓或神经根症状严重

的患者须接受手术治疗。市骨科医院脊柱外科采用

前路手术治疗颈椎病，具有切口小（约3cm）、出血少
（约10ml）、术程短（约40分钟）、恢复快（术后次日即
可下床）等优点，为众多颈椎病患者解除了病痛。累累累5

了解射血分数
预防心脏性猝死

40岁的张先生近半年无明显原因出现胸闷、气短、活
动耐力下降，上2楼就气喘吁吁，间有夜间气短憋醒，需要
坐起才能缓解。到医院就诊，医生安排张先生心脏彩超

检查，发现心脏射血分数30%，于是被医生诊断为心力衰
竭（简称心衰）。

那么，心脏射血分数与心衰有什么关系呢？这还要

先从心脏的功能说起。

射血分数≤40%：诊断心衰的指标
心脏是一个由心肌组织构成并具有瓣膜结构的空腔

器官，是血液循环的动力装置。在生命过程中，心脏不断

交替进行收缩和舒张的活动。舒张时，心腔容纳返回心

脏的静脉血；收缩时，心脏把血液射入动脉，为人体各个

组织器官供血。心脏这种活动形式与水泵相似，所以，我

们可以把心脏视为具有泵血功能的器官。

在正常的静息状态下，成人心室舒张期的容积为：左

心室145ml，右心室137ml，搏出量为60～80ml。就是说，
心室在射血完毕时还有一定量的余血。医学上把搏出量

占心室舒张期容积的百分比称为射血分数，人体安静时

的射血分数为55%～65%。一般50%以上被列为正常范
围。射血分数与心肌的收缩能力有关，心肌收缩能力越

强，则每搏的输出量越多，射血分数也越大。

当出现心衰时，射血分数就会降低。心衰越严重，射

血分数就越低。所以，医生在评价病人的心功能时，射血

分数就成为一个非常关键的量化指标。当左心室射血分

数≤40%时，就可以诊断为心衰。

射血分数≤35%：猝死的高危对象
心衰还能引发心律失常，其中恶性室性心律失常将

威胁生命，导致猝死。

55岁的李先生最近因1周内反复晕厥3次而住院，住
院后又发生一次晕厥。当时他意识丧失，短阵抽搐，皮肤

发绀，心电监护显示心室颤动。医生当即给予电除颤，成

功地挽救了他的生命。其后的心脏彩超检查结果显示，

李先生的心脏射血分数仅为28%。这说明李先生的晕厥
是由心衰引起的恶性室性心律失常导致的。在进行药物

治疗的基础上，医生又为他植入了心脏自动复律除颤

器。当他术后康复出院再次发生恶性室性心律失常或突

发心脏性猝死时，心脏自动复律除颤器会自动调整严重

紊乱的心电活动，避免发生死亡。

由于猝死具有发病突然、进展迅速的特点，常致猝死

者的心肺复苏率不足5%。因此，避免心脏性猝死的关键
在于进行早期预防干预。而心脏射血分数对于筛选心脏

性猝死高危患者是一个非常关键的指标。如果一个人的

射血分数低于35%，即属于心脏性猝死的高危对象。累累累5
（据《当代健康报》）
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心肺复苏的人工呼吸和胸外心脏按压方法


