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������发生创伤出血量较多时， 应立即
止血、包扎；对怀疑骨折的伤员不要轻
易搬动。

在我们生活中，创伤无处不在，如
果您在碰到意外受伤的情况，现场又
没有急救医生、急救设备、急救药品，
谁来拯救患者？ 所以，我们每一个人
都应该学习自救互救知识，学习创伤
救护知识。

现场救护基本原则

沉着冷静，迅速果断；迅速准确的
评估现场；分清轻重缓急；确保自身与

伤病人的安全； 充分利用可利用的人
力、物力协助救护。

止血

常用止血方法有，压：手指或手掌
压迫止血；包：纱布、清洁布料覆盖后
包扎止血；填：纱布、清洁布料填塞深
的创面；扎：使用止血带。

直接压法

用敷料盖著伤口及施行直压法

让伤者躺下 ，抬高受伤部位 ，用绷带
加压止血 ，须检查血液循环 ，如出血
持续 ，在敷料上再加敷料 ，并重新包

扎好。
头颈部指压动脉止血法

拇指或四指压向出血一侧颈总动

脉。
头面部指压动脉止血法

适用于一侧头顶 、 额部的外伤
大出血 。 一只手的拇指在伤侧耳前
对准下颌关节压迫颞浅动脉 ， 另一
只手固定伤员头部。

上肢指压动脉止血法

适用于一侧肘关节以下部位的

外伤大出血 。 用一只手的拇指压迫
上臂中段内侧 ， 阻断肱动脉血流 。
另一只手固定伤员手臂 。

下肢指压动脉止血法

适用于一侧下肢的大出血 。 用
两手的拇指用力压迫伤肢腹股沟中

点稍下方的股动脉 ， 阻断股动脉血
流。 伤员应该处于坐位或卧位。

四肢指压动脉止血法

适用于手指 （脚趾 ）大出血 ，用
拇指和食指分别压迫手指 （脚趾 ）两
侧的指（趾）动脉，阻断血流。

止血带止血

四肢有大血管损伤 、伤口大 、出
血量多时使用。 止血带使用要注意：

1.要加垫；2.记录时间；3.每半小
时缓慢放松 5 分钟；4.放松期间要用
指压压迫止血；5.布料止血带无弹性
注意防止肢体损伤。 禁止用用钢丝、

绳索等当作止血带使用。
包扎

包扎的目的是止血、防污染、保护
组织及内脏结构。

敷料包扎

将纱布覆盖在伤口上， 用绷带在
一定压力绕肢体缠绕 4~5 层，绷带尾
端中心撕开，绕肢体打结。纱布要有足
够的厚度， 敷盖面积要超过伤口至少
3 厘米也可用三角巾、手帕、清洁布料
等包扎止血。

有异物的伤口

伤口表面有异物 ， 可用自来水
冲走 。 嵌入太深时 ，切勿试图清除 。
处理方法为 ： 在异物两旁加上敷料
施压 ，用绷带卷或环形垫围起 ，垫料
高过异物 ，在四周用绷带包扎 。

固定

固定基本要求有四点：
1.固定要可靠 ；2.不能过松 、过

紧 ；3.要跨关节 ；4.在骨折和关节突
起处要加衬垫。 此外，不要在现场给
骨折复位。

搬运

正确搬运要做到在止血包扎固

定完成后评估进行 、 平托 、 轴线翻
转 、平稳移动 、能减少病人的痛苦 、
防止损伤加重。

（未完待续）
（市卫计委宣传科提供）

□记者 刘艳霞
通讯员 朱双喜 文/图

本报讯 9 月 27 日，记者从
周口市第二人民医院了解到 ，
2019 年度我市城乡居民医疗保
险缴费开始啦！ 缴费期限截止
到 12 月 30 日， 请市民朋友们
合理安排缴费时间。

据了解 ，2019 年度我市城
乡居民医保个人缴费标准人均

220 元，市民朋友们可以于周一
至周六上午 8:00~11:30；周一至

周五下午 2:30~5:00 携带社会
保障卡或身份证、户口本（老版
医保卡已经不能使用请不要携

带） 到周口市七一社区卫生服
务中心 （周口市第二人民医院
西院区） 交通路西段荷花市场
南门对面，办理缴费手续。

另外， 为方便广大参保居
民， 该院还在下辖的五个社区
居委会派驻两个流动便民服务

小组进社区进行医保收费 ，小
组 联 系 电 话 ：13673887461
13938061615。

2019年度
城乡居民医疗保险缴费开始啦

������谈及养生， 多数人会认为那是老人的事，
至少退休以后才需要考虑。 然而事实上，如今
越来越多的中年人也“疾病缠身”，身体不堪一
击。

临床上不难看到这样的现象， 冠心病、高
血压、高血脂、糖尿病等疾病的发病正趋于年
轻化。 统计资料也显示，近年来，不少 40 岁左
右的中年男性因心肌梗死、脑卒中等疾病失去
生命。如今，中青年男性普遍应酬多，吃饭喝酒
没有节制，造成脂肪摄入太多，加上运动不够、
生活不规律、吸烟等危险因素，高血压 、糖尿
病、高血脂、脂肪肝、痛风等疾病也纷纷找上
门。 从某种意义上甚至可以说，很多中年男性
的病与管不住嘴、迈不开腿有关。而乳腺增生、
子宫肌瘤，还有甲状腺疾病、失眠 、神经性头
痛、抑郁症等问题，也困扰着越来越多的女性
朋友。 仔细观察可以发现，这些疾病很多与情
志有关。 现代女性有三大特点：一是精神需求
高，生活、工作难以得到满足感；二是情绪波动
大，易发脾气、生闷气等；三是遇到问题喜欢往
负面想，爱钻牛角尖。 长期情志不随、愤怒、焦
虑，造成肝郁气滞，影响机体健康。

因此，养生应从中青年开始，抓住重点，防
患于未然。 对男性来说，最好从年轻时就养成
热爱锻炼的习惯，不要中了“烟酒”的招；推掉
一些不必要的餐桌应酬， 而可以用结伴健身、

郊外远足等方式，打造人脉圈。 女性朋友则要
学会给自己减压，不要完全被生活、工作的琐
事困住，每周可给自己留出一段时间，与闺蜜
逛街、谈心等，以免将不良情绪积压在心里。宽
容和理解他人，知足常乐。

无论何种年龄、性别，健康的生活习惯都
是必不可少的。

首先，一日三餐要按时，不要经常变换。同
时根据中医的“顺应四时”观点，合理调整起居
生活。 可以试着过一下“老年式”的生活。 那就
是早晚遛遛弯，晚饭后看看电视剧，通过这样
的办法让自己暂时脱离工作和事业，真正放松
大脑。

其次，坚持健康饮食。 中医认为，“高粱原
味，足生大疔”。饮食合理最好的办法是在家吃
饭，做到荤素搭配、食量适度。 人到中年后，还
要有意识地多吃一些蔬菜、水果、高蛋白食物，
延迟中、老年人疾病的发生。

再次，把运动融入生活。在我看来，最好的
运动是散步和爬楼。可以与工作或生活结合起
来，比如上班少坐两站地，回家爬几层楼等。

最后，保持乐观情绪。 上班时要精力集中
工作，下班后要学会休息与放松。 遇到问题要
换位思维，多想积极向上的一面，善于思考，并
善于倾诉，只有这样，才能心情舒畅。

（据人民网）

中年养生
从养成这几个习惯开始

图为市民在缴费


