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怎么放松自己
这10样都很简单

现代化快节奏的工作给人们的精
神带来了不少压力，下面10种放松法
可以帮您减轻精神压力，使自己身心
放松。

1.想象 通过想象一个所喜爱
的地方，如大海、高山或自家的小院等
放松大脑。 把思绪集中在所想象东
西的“看、闻、听”上，并渐渐放松，由此
达到精神放松。

2.打盹 学会在一切场合，如家
中、办公室、走廊甚至汽车里打盹，只
需10分钟就会使你精神振奋。

3.按摩 紧闭双目，用自己的手
指尖用力按摩前额和后脖颈处，有规
则地向一定方向旋转，不要漫无目的
地揉搓。

4.呼吸 快速进行浅呼吸，为更
好放松，慢慢吸气、屏气，然后呼气，每
一阶段持续8拍。

5.腹部呼吸 平躺在地板上，
面朝上，身体自然放松。紧闭吸气，最
后放松，使腹部恢复原状。正常呼吸
数分钟后，再重复这一过程。

6.摆脱常规 经常试用一些各
种不同的新方法，做一些不常做的事，
比如双脚蹦着上下楼梯。

7.沐浴时唱歌 洗澡时放开歌
喉，尽量拉长音调。因为大声唱歌需
要不停地深呼吸，这样可以得到很好
的放松，使心情愉快。

8.发展兴趣 培养对各种有益
活动的兴趣，并尽情地去享受。

9.伸展运动 伸展对消除紧张
非常有益，它可以使全身肌肉得到放松。

10.放松反应 舒适地坐在安
静的地方，紧闭双目，放松肌肉默默地
进行一呼一吸，以深呼吸为主。

与其说是工作之余放松心情，还
不如说是放松心情再去工作。

洗完澡看着电
视“睡着了”

13 日晚上，陈先生结束在
外面的应酬后回家。他舒服地
洗了个澡之后，躺在沙发上看
电视。看着看着，妻子觉得他
没动静了，以为是睡着了，于是
拿了条毯子过来盖在陈先生身
上。这一看，把妻子吓了一跳，
只见陈先生面色苍白，怎么叫
都没有反应。

这时，儿子赶紧拨打 120
急救电话。等二十几分钟后救
护车赶到时，急救医生经检查
发现，陈先生呼吸、心跳已经停
止。随后，急救医生采取了多
种抢救措施，仍无力回天。

妻子悲痛地说，陈先生这
段时间一直忙于应酬，几乎每
天都是很晚才回家，回家后由
于太累，常常是洗完澡就上床
睡觉，这两天稍稍轻松了一些，
晚上吃完饭就回家，也没有干
什么事，谁知道就这样不知不
觉地离开了。

猝死病例年纪
都非常轻

平时看似健康的人，突然
出人意料而发生的非暴力性死
亡现象，医学上称之为猝死。

记者从宁波市李惠利医院
心内科了解到，像陈先生这样
猝死的病例每个月都会碰到七
八例，这些人的年纪都非常轻，
有些甚至只有二十几岁，最大
的也不过50多岁。

宁波市第一医院急诊室宗
建平主任说，每个月至少有 10
例猝死病例。

前不久宁波市疾控中心发
布的 2011年死因报告显示，宁
波市户籍人口猝死死亡率为
0.96/10 万，而且猝死病人正趋
于年轻化，45 岁以下的占 25%
左右。

楼钶楠说，虽然猝死抢救
成功的概率非常小，但还是有
一些病人是可以抢救回来的。
所以，我们学会一些简单的院
前急救常识还是非常必要的。

40岁老总在自家沙发上猝死
青壮年猝死屡见不鲜
本报给应酬多、压力大的人两个提醒
一、工作之余必须找到一种放松身心和健身的小方法
二、会点急救本领是很必要的，关键时刻既能救自己也能救他人

今年刚满 40 岁的陈先生，是一家公司的老
总，生意做得十分红火。13日晚上，他突然猝死
在自家的沙发上。等二十几分钟后急救车赶到
时，陈先生的呼吸、心跳已经停止。

类似这样的猝死事件几乎每天都会出现在
宁波各大医院。宁波市李惠利医院急诊科每个
月都会碰到七八例猝死事件，第一医院急诊科每
个月会碰到10多例猝死事件。

李惠利医院心内科楼钶楠副主任医师提醒
说，对于猝死的发生，院前急救非常重要，如果处
置得当，病人还有可能挽回生命。他详细介绍了
院前急救的三个步骤。

您会胸
外按压心肺
复苏吗？您
会人工呼吸
吗？学会这
些本领，关
键时刻可以
救人一命。
今天起，本
报征集医院
开展急救培
训，欢迎读
者 拨 打
96678报名。

必须学会的院前急救方式
楼钶楠说，心跳停止超过4～6分

钟会引起不可逆的脑损伤或死亡。因
此，必须当机立断、分秒必争、就地进
行抢救。

首先要第一时间拨打120急救电
话，将病人的基本情况和所处的具体
地点交代清楚，便于120救护车及时
赶到。

其次，由于绝大多数猝死由心脏
骤停引起，所以尽早进行胸外按压可
以提高抢救成功率。周围的目击者应
尽快将病人仰卧在硬的平板上进行胸
外按压。

胸外按压的要点在于：1.部位正
确，两手掌重叠置于患者胸骨中下部，
以保持主要按压力放在胸骨上，减少
肋骨骨折的发生，按压时肘伸直；2.按
压有力，即压力需足够大，压低胸骨至
少5厘米；3.按压频率，为提高患者救
治的成功率，按压频率应保持在至少
100次/分。

最后，在进行最初的30次胸外按
压后，应尽快开通患者气道，具体方法
为：将病人头部后仰，托起下颌关节，
清除口腔异物，使由鼻孔经咽喉部至
气管的气道保持通畅，使猝死时松弛
的舌根不至于后倾堵塞气道。然后予
以人工呼吸，即施救者正常吸气后将
气吹入患者的口中（注意吹气时要捏
紧患者鼻孔），缓慢吹气时间应达1秒
以上，并将患者胸部抬高，这样坚持救
护车、专业急救医生到为止。

单纯胸外按压能提
高救治率

楼钶楠说，值得一提的是，对于
大多数市民而言，或许没有接受过系统急救培训，或许无法接受口对口人
工呼吸，从而使部分患者丧失了宝贵的抢救时间。所以，现在提出一种单
纯胸外按压心肺复苏，即不予人工呼吸。据科学研究显示，这种单纯胸外
按压心肺复苏，能提高心跳骤停者的救治率。 《现代金报》
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