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海姆里克腹部冲击法也称为海氏
手技，是美国医生海姆里克发明的。
该方法被人们称为“生命的拥抱”。

原理为：利用冲击腹部-膈肌下
软组织，产生向上的压力，压迫两肺
下部，从而驱使肺部残留空气形成一
股气流。这股带有冲击性、方向性的
气管气流，能将堵住气管、喉部的食
物硬块等异物驱除，使人获救。

施救时，抢救者站在病人背后，

用两手臂环绕病人的腰部，然后一手
握拳，将拳头的拇指一侧放在病人胸
廓下及脐上的腹部。再用另一手抓
住拳头，快速向上重击压迫病人的腹
部。重复以上手法直到异物排出。

自救时，患者可将身体稍稍弯下
腰去，靠在一固定的水平物体上，以
物体边缘压迫上腹部，快速向上冲
击。重复之，直到异物排出。

60多岁的赵大伯一年多来眼睛视物模模糊糊，近
日他在浙江省人民医院被诊断为罕见的原发眼内的
中枢神经系统淋巴瘤。

赵大伯一直身体不错。一年多前，他开始感到双
眼看东西模糊，好像蒙上了一层薄纱。当地医院检查
后认为是“葡萄膜炎”，采用激素治疗，视物却越来越
糊。赵大伯开始辗转于多家医院（省内及上海、重庆
等各知名眼科专科）就医，可总是得不到确诊，视力则
越来越差了，一双眼睛只剩下光感。今年3月中旬转
入浙江省人民医院。

该院眼科邀请了血液科、神经内科、感染科、风湿
免疫科、皮肤科脑外科相关专家，各抒己见，怀疑是中
枢神经系统淋巴瘤。然而诊断并非易事，需要进行眼
玻璃体切除视网膜探查+流式细胞免疫分型检查。通
俗地说，就是通过手术把眼球里的玻璃体取出来检查
一下，稍一不慎，经手术的刺激，则很有可能使仅有的
视力也消失了。

手术中，只见患者右眼内大片地毯样黄色增殖膜
覆盖在视网膜上，视神经及周围多处出血灶，黄斑及
周边视网膜高度水肿，手术难度着实不小。眼科主任
吴苗琴教授在显微镜下，娴熟地用微创玻切头切除已
经严重机化牵拉的玻璃体，切下来的玻璃体标本进行
流式细胞免疫分型检查，找到了异常B淋巴细胞群，
终于确诊是眼内中枢神经系统淋巴瘤。术后检查，为
患者视力保留了非常宝贵的光感。

吴苗琴介绍，淋巴瘤是起源于淋巴造血系统的
恶性肿瘤，可以表现为无痛性淋巴结肿大、肝脾肿
大，伴发热、盗汗、消瘦、瘙痒等全身症状。淋巴
瘤几乎可以侵犯到全身任何组织和器官，临床表现
既具有一定的共同特点，同时按照不同的病理类
型、受侵部位和范围又存在着很大的差异。赵大伯
属于中枢神经系统发病的淋巴瘤，原发于眼内，临
床上统计，原发性中枢神经系统淋巴瘤只占中枢神
经系统肿瘤的1%~3%，其中原发于眼内部位的更是
少见。其临床表现上很像常见的葡萄膜炎，又没有
出现全身症状和阳性体征，很具有伪装性，为疾病
的确诊增加了很大难度。接下去，该院眼科与血液
科等科联合，为患者制定实施适宜的化疗方案。据
专家称，其治疗是常规的，并不复杂，主要是该疾
非常少见，诊断较困难，此为浙江省人民医院几十
年来首次发现。

宋黎胜

有的人饭后会出现腹胀等难受感觉。专家提醒，
偶尔的腹胀可能是由于吃得太饱或者是吃饭太急造
成的，但如果经常出现腹胀的情况，则有可能是疾病
的先兆。

郑州大学第二附属医院消化内科主任医师冯常
炜介绍，经常腹胀尤其是饭后腹胀，多种疾病都有
可能出现此类症状。饭后饱胀或终日饱胀、嗳气但
不泛酸，胃口不好，体重逐渐减轻，面色轻度苍白
或发灰，中老年人要考虑慢性胃炎，特别是慢性萎
缩性胃炎、胃下垂。进食时有胸骨后受阻、停顿、
疼痛感，且时轻时重，则往往提示患者可能有食管
炎、食管憩室或食管早期癌。若是饭后出现泛酸、
烧心、嗳气、胸骨后痛，要考虑胃食管反流病；至
于饭后上腹痛，或有恶心、呕吐、积食感，且症状
持续多年，又常在秋季发作，则可能是胃溃疡。如
果常在饭后两小时胃痛，或半夜痛醒，进食后可以
缓解，常有泛酸现象，可能有十二指肠溃疡或炎
症。如果饭后腹部胀痛，常有恶心、呕吐，偶尔会
呕血，过去有胃病史且近来加重，或过去无胃病史
近期才发现，且伴有贫血、消瘦、不思饮食、在脐
上或心口处摸到硬块，则考虑有可能为胃癌。

然而，饭后腹胀并非仅仅是消化系统疾病的“专
利”，别的一些疾病如心血管疾病、糖尿病、卵巢病等，
也可能表现为腹胀症状。

心血管疾病患者尤其是右心衰患者之所以会出
现腹胀的症状，是因为右心回流血液受阻，使体循环
的静脉压升高，导致内脏(胃肠道、肝、胆等)淤血，由此
会出现食欲不振、腹胀等症状。糖尿病往往可以导致
植物神经功能紊乱，而胃肠受植物神经支配，植物神
经紊乱会继发胃肠道激素调节失衡，引起胃排空延
迟，于是食物会滞留于胃内而出现呕吐、腹胀等症
状。而对于女性患者而言，卵巢疾病如卵巢癌等，也
可能出现腹胀等症状。这是因为，卵巢肿瘤使周围局
部组织受到压迫、粘连、牵拉，进一步影响肠管，会导
致肠粘连甚至梗阻的消化系统症状。

因此，腹胀可能是很多重大疾病的先兆，专家建
议，如果长期出现腹胀症状，应及时去医院检查，争取
做到早发现，早治疗，早康复。

彭永强

绍兴市中心医院产科护士长徐君芬，是中国妇幼
保健协会认证的母乳喂养咨询师。针对目前二胎生
育高峰来临之际，徐君芬组织科室护士开展母乳喂养
知识的培训，以更好地服务产妇和宝宝。图为徐君芬
在向年轻妈妈宣讲母乳喂养好处。 单明铭

急救医学

急性气管堵塞，如何自救他救？
呼吸道也称为气道，是为我们的身体提供气体交换的

重要管道系统,是我们的生命通道，这个通道必须时刻保持
通畅，只有这样，人才能维持正常的生命活动。呼吸道堵
塞是指呼吸道的某个部位被某种物质堵住，从而发生气流
不能通过，人不能正常呼吸的紧急情况。一旦发生异物堵
塞气管，该如何自救他救呢？

年近 80 岁的苗老伯，患有冠心
病、脑梗等慢性病。前不久在吃东西
时不慎堵住了气管，苗老伯被噎后脸
色青紫，身体不断抖动，无法呼吸。
心急如焚的老伴束手无策，只能请邻
居帮忙叫来社区医院的医生。医生
接到电话后，放下手中的工作，随即
与两名护理人员一起疾步跑到老人
家中，然后采用腹部冲击法，成功帮
助老人将食物排出气管，挽救了老人
的性命。

由于衰老，老年人呼吸道等器官
的反应会变得迟缓，当呼吸道因异物
堵塞而出现呼吸不畅或者窒息时，应
立即进行抢救，否则患者会因长时间
严重缺氧而导致死亡。

气管像一个有洁癖的人，对本身
的“卫生”十分挑剔，也就是说，气管
里只允许有空气，其他任何有形物质
在气管里都是异物。异物，顾名思义
即为异己之物。气管对异物十分敏
感，并对其有强烈的排斥性，一旦异
物进入，会立即引起剧烈的呛咳反
应，直至把异物咳出为止。

容易导致呼吸道堵塞的不良行
为有：吃饭时不专心；向口中投食物
或向空中抛掷食物，然后用口去接或
使其落入口中等；给幼儿、老年人或
脑血管病后遗症的患者喂饭时太着
急，不等对方咽下就又喂另一勺，或
者喂的块状食物太大，结果使食物堆
积在咽部。

怎样利用气压冲击异物怎样利用气压冲击异物

在患者出现异物堵塞时，首先应
判断情况：

如果患者还能讲话或咳嗽，表明
气道没有被完全阻塞，尽量让他自己
咳出就好；

如果患者意识清醒，但无法自己
咳出噎住的食物，可用海姆里克操作
法，即顺着患者的上腹部向上迅速施
压，靠产生的冲击气流将食物挤出气

道；
如果患者已呼之不应，应立刻扳

开他的嘴，用食指贴着其口角一侧，
伸入到口腔深部向外做钩扫动作，直
至清除食物为止。

若以上尝试均不奏效，且病人已
昏迷，应立即行心脏按压，同时拨打
120救助，尽快送医院急诊。

哪些食物容易发生气管堵塞哪些食物容易发生气管堵塞

坚果类 体积太小，有时老人和
小孩可能来不及咀嚼就吞食下肚，容
易噎到。

小巧水果 小巧圆形但里面带核
的水果并不适合给老人和小孩食用，
如龙眼、葡萄、樱桃等，可剥开去核后
再给老人和小孩食用。

多纤维蔬菜 维纤多且不易咬烂

的蔬菜不适合老人和小孩，如芹菜、
豆芽等。

大肉块 大块的肉块老人和小孩
无法咬烂，若强吞下很容易噎到，应
该切成薄肉片或肉丁。

长面 太长的面条老人和小孩不
易吞食，若以吸食的方式食用也容易
噎到，烹调时可先切成小段再烹煮。

有效施救手法很重要有效施救手法很重要

喂饭太快也会堵塞气管喂饭太快也会堵塞气管

倡导母乳喂养

寻医问药

淋巴瘤竟会长在眼中

中国营养学会最新发布了《中国
居民膳食指南（2016）》，这是时隔九年
的一次重要修订。同时，一些参与《指
南》制定的专家、学者也提出了推行国
民“膳食教育”的建议，倡导膳食平衡、
追求健康饮食。

几年前，央视一部美食纪录片《舌
尖上的中国》红遍大江南北，得到了观
众们的热烈追捧。如果说《舌尖上的中
国》展现的是中国美食的丰富性、多样
性的话，那么在已经基本解决了物质匮
乏、营养短缺的时代，我们还必须追求

“舌尖上的健康”，也就是追求膳食结构
的营养与均衡，进而实现身体各方面指
标的健康与均衡，提升国民身体素质。

在这样一个人人以“吃货”自居的
年代，我们在膳食健康方面的认识和
理念却相对滞后，有的人能吃，但却不
代表会吃；有些人吃得好，但却不代表
吃得对。而不会吃、吃错了的结果，就
是我们常说的“病从口入”。科学研究
早已证明，现代人的很多慢性疾病，比
如肥胖、高血压、高血脂、高血糖、高尿
酸等，都直接与个人饮食状况密切相
关。而这些疾病的存在，不但会成为国
民健康与生命的杀手，同时也大大加
重了国家医疗体系的负担，造成医疗
资源的长期紧张。

所以说，为国民“膳食教育”补课，
让国民能吃还会吃，吃得好还吃得对，
不但是公民个人的事情、社会的事情，

同时也是国家和政府的事情。由中国营
养学会最新发布的《中国居民膳食指南
（2016）》，充分考虑了我国经济社会发
展的现状和当前居民饮食结构上的变
化，对多个膳食与营养标准进行了修订
与调整，力求为公众在健康饮食、合理
饮食上提供最大限度的帮助。

但这还远远不够，《指南》的发布
就像是编写了一本“国民膳食教材”，
这本“教材”能否被使用，能否发挥它
的现实作用，却仍旧是个未知数。所以
说，采取措施加强对《指南》的落实，才

是解决问题的关键。一则，政府要承担
起国民膳食教育的主导责任来。应在
健康、营养教育方面有所投入，尤其是
对中小学生而言，有必要加强食育方
面的教育。日本在 2005 年颁布了《食
育基本法》，要求全国人民学习营养和
健康知识，以此提高全体居民的健康
素质，这是可以借鉴的。

二则，国民“膳食教育”需要媒体，
尤其是微博、微信等新媒体的积极配
合。要利用一些有影响力的微博、微信

“大号”，把科学、权威、最新的营养知

识以最快的速度传播出去，同时对网
络上盛传的一些虚假营养、养生谣言
进行辟谣。三则，公众为了自己和家人
的健康，为了避免疾病的侵扰，要主动
培养营养意识，并结合自己的生活进
行积极的实践。

这关系到公民个人身体健康和家
庭幸福，也关系到社会良性与健康发
展的国民“膳食教育”，不该长期缺位。
如何为国民“膳食教育”补课，需要各
方面共同面对，并且积极采取行动才
行。 苑广阔

一事一议

“膳食教育”亟待补课

据生物谷近日报道，最近刊登在
国际杂志《JAMA Internal Medicine》上
的一项研究报告中，来自美国国家癌
症研究所（NCI）等多个机构的研究人
员通过研究发现，高水平的休闲体育
活动和 13 种不同癌症的发病风险降
低直接相关。

日常生活中缺乏体力活动的人群
比较常见，在美国大约有 51%的人群
缺乏体力活动，而全球大约有 31%的
人群都没有达到推荐的体力活动水
平；与体力活动相关的任何癌症风险
的降低都对公众健康和癌症预防来说
非常重要。

研究人员对1987~2004年间12个
来自美国和欧洲的自我报告体力活动
的参与者群体的数据进行了汇集，随
后他们分析了参与者体力活动和 26
种癌症发生率之间的关联。该项研究
包括了 140 万名参与者，其中 186932
名个体在 11 年的随访过程中被诊断
为癌症。

研究者表示，相比低水平的体力
活动而言，高水平的体力活动可以促
进26种癌症中的13种风险降低，包括
食 管 腺 癌（风 险 降 低 42%）、肝 癌
（27%）、肺癌（26%）、肾癌（23%）、贲门
癌（22%）、子宫内膜癌（21%）、髓样白

血病（20%）、骨髓瘤（17%）、结肠癌
（16%）、头颈癌（15%）、直肠癌（13%）、
膀胱癌（13%）、乳腺癌（10%）；体力活
动水平增加和各种癌症风险降低之间
的关联性与个体身材和吸烟史并不相
关；总而言之，高水平的体力活动会降
低个体平均7%的患癌风险。

研究结果发现，体力活动会增加
个体 5%的前列腺癌风险以及 27%的
恶性黑色素瘤风险，而这种关联性在
美国太阳紫外辐射较强的地区尤为明
显，但在太阳紫外辐射水平较低的地
区却并没有上述关联性。研究者表
示，本文研究最大的限制就是他们不

能完全阐明饮食、吸烟以及其他因子
如何影响研究结果，同时该研究还利
用了参与者的自我体力活动报告的相
关数据，这些自我报告的数据或许会
存在一定的偏差。

当前相关的研究结果也认同体力
活动可以作为全球性预防癌症以及降
低癌症风险的黄金法则。研究人员认
为，闲暇时间的体力活动或许可以作
为一种潜在降低癌症个体风险的策
略，当然后期还需要进行大量深入的
研究来揭示体力活动和癌症之间关联
背后潜在的分子机制。

边德

研究动态

体力活动确可降低癌症风险

专家门诊

经常腹胀 查查原因

杭州市卫计委与杭州市教育局日前联合发布了由市
疾控中心在上一学年开展的学生健康状况综合监测结
果。监测结果显示，杭州市中小学生营养不良率为
8.29%，高于全省7.2%的平均水平；肥胖率为7.2%，接近全
省7.3%的平均水平，但小学生肥胖率较高，达到10.6%。

杭州市疾控中心营养所的专家分析，造成杭州市中小
学生存在上述营养不良问题的原因很多，主要有这几点：
一是错误的饮食习惯，如一日三餐饮食不正常，有偏食、挑
食的习惯。二是不合理的饮食结构。喜欢吃零食，不爱吃
主食，高能量食物（如油炸食品、含糖饮料）摄入过多。三
是运动得少。运动量少，静态时间多。

针对该市中小学生营养现状，营养专家建议中小学
生要调整饮食结构，记牢“52110”。

“5”：每天应吃5个拳头大小的蔬菜和水果；
“2”：使用电脑、看电视、玩电子游戏的时间每天不超

过2小时；
“1”：每天应该进行1个小时以上中等或高等强度运动；
“1”：每天吃肉不超过1个手掌大小；
“0”：不喝含糖饮料。
与此同时，我国刚刚发布了最新的《中国居民膳食指

南（2016）》，《指南》特别制作了一个中国儿童平衡膳食算
盘。 朱冰 严敏

■相关
杭州市儿童营养监测结果显示

小学生肥胖率较高

李艳鸣


