
心肺复苏是现场急救最常用
的，但做到位其实非常不容易。一
些细节是很容易搞错的，大家不妨
从以下这几张图里，纠正自己固有
的错误印象：

手的姿势（如图一）：大家在
电视里常见的心肺复苏，其实都做
得不正确，如果照猫画虎地学样
子，大多不起作用。手的正确姿势
要从指法做起：一手掌跟压在胸
骨，一手重叠其上，手指不能接触
胸壁，而不是像大家印象中的那
样，两只手掌简单地叠在一起。指
法靠着掌根按压，目的是外力最大
化，促使心脏恢复工作。

按压位置（如图二）：心肺复
苏术按压的位置为人体两乳头之间
的胸骨上，伤员是男人的话，这个
位置还是比较容易估计的；是女人
的话，按在她文胸中间连接处那里
就行了。位置找对了，还得有力气
压下去 5公分哦。如果你是一位女
生，如果手臂是弯曲的，绝对压不
下去的。那么力气不够大的女生，
是不是就不能参与急救了呢？不是
的，在按压的时候只要手臂伸直，
双肘关节内收，用上半身体重的力

量往下压，一般成年人都可以做
到。但如果只是用手掌力气的话，
即使一位壮汉子也很难做到这点。

按压速度（如图三）：有了力
量，没有速度，也是无效的。正确
的频率是，一秒钟2次，做30次按
压之后，就要进行两次人工呼吸。
这里有一个诀窍，在按压的时候，
心里默念“01”、“02”、“03”……
默念一个数，差不多就是 0.5秒的
时间。想要按压快而有力，关键依
然是手臂的姿势，双臂伸直，双肘
关节内收。

人工呼吸（如图四）：需将病
人仰卧，躺在坚硬平坦的平面上，
松衣领和裤带，然后仰面举起病人
下颌骨。不能抬颈，这样便于清除
口腔中的污物和活动假牙。人工呼
吸的时候，嘴巴要张大一点，大于
病人的嘴，再向里面吹气。我们都
知道人呼出的气大多都是二氧化
碳，其实氧气含量也不低，有
17%，只比空气中的氧气含量少
4%，也足够人呼吸了。所以人工呼
吸的时候，也大可不必担心只为对
方输送二氧化碳而没有氧气了。

做心肺复苏，你必须知道这些细节
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持急救证书者杭州实施救护行为受法律保护了

一起做心肺复苏术达人吧
公民急救普及率是衡量一个国家现代化文明程度的重要标志，在发达国家急救

能力的培训非常普及。法国的急救培训普及率为40%，德国高达80%，美国约为

25%，东京是15%，香港是10%。

女性过了30岁
要养成这个习惯
乳腺自查姐妹们最好都能掌握
“不要让大家产生恐惧，其实相比其他肿瘤，乳腺癌的治疗效果是

很好的。”浙江省肿瘤医院外科主任邹德宏说，作为一个肿瘤外科医生，

他最希望有更多的人懂得乳腺癌自我检查的方法。

乳腺自查的方法，就是触诊，这
也是医生在临床上给病人做初步检
查的主要方法，他建议过了 30岁的
女性，每个月养成这个习惯。自查
的时间是每个月例假结束后 7—10
天，这个时候乳腺组织比较松弛，容
易发现。大家可以照着上边的图来
做。

姿势，可以平躺也可以站着，用

三根手指，平摁乳房，从里到外，以
及腋下都要检查。临床上，乳房靠
近腋下的部位，发现肿块的概率更
高，50%的人会在这里发现，所以这
个位置可以重点检查。

摸到肿块也不必紧张，如果肿
块质地比较软，边界清晰，摸起来感
觉表面光滑的，大多是良性，不必太
担心；肿瘤的质地比较硬，表面不光

滑，边界不清晰，位置也比较固定，
如果摸到这样的肿块，要及时找专
科医生就诊。

怎样才算硬？邹德宏说，用手
指戳戳额头，这样的触感就是比较
硬的。“每个月查一次，对自己的乳
房习惯了，一旦有异常就很容易发
现。”他说。

1、体检查出小叶增生，需要
担心吗？

答：小叶增生是乳腺的生理变
化，只要在生育期，几乎每个人都
会有小叶增生，变成乳腺癌的几率
很小很小。

2、一侧乳房发现肿瘤，另一
侧需要做预防性切除吗？

答：如果像安吉丽娜朱莉那

样，有相关基因 （BRCA） 突变，
确实会增加风险可以做预防性切
除。亚洲人有乳腺癌/卵巢癌家族
史的患者，BRCA1 突变概率只有
5～10%左右，比例不高。如果母系
家族中，有 2 人以上患有乳腺癌，
建议可以做基因检测，随访检查也
要更频繁些，不会建议切除另一侧
乳房。

3、有钢圈的文胸会增加患乳
腺癌的风险吗？

答：目前医学界没有佩戴有钢
圈的文胸会直接导致乳腺癌的结
论，但是文胸过紧，或者穿太紧的
塑身内衣，不利于淋巴回流和血液
循环，从免疫的角度来说是不好
的。

关于乳腺癌的几个小贴士：

据中国红十字会统计，截至
2010年初，全国培训合格的救护员
仅有 1000万名，尚不足全国人口的
1%。

美国法律规定年满18岁的公民
都要学会急救。据美国《路易斯安
那州地方周报》报道，急救培训课程
已成为当地高中生的必修课，没学
过的话，就无法获得毕业文凭。

据央广网报道，在澳大利亚有
40%的人口有基础急救知识，25%的
家庭有常备急救箱。很多职业岗位

必须要有急救证书才可以上岗，例
如警察、教师、医护人员、火车乘务
人员等。

德国人会通过各种途径了解急
救知识。比如考驾照，上的第一堂
课不是交规和驾驶理论，而是急救
课。

英国孩子从学龄前就开始学习
自救了。幼儿园通过“过家家”等形
式，让孩子认识急救设备；初中生则
要学简单急救程序，如及时把昏迷
者的头往后仰，可挽救数百生命。

多发地震的日本每年都要举行
抗震自救活动。1996年，日本神户
发生 7.6级地震时，32万人无家可
归，但只死伤了5000多人，这与日本
人从小注重培养急救能力不无关
系。

日本有很多公民自愿参加救援
组织，消防团就是其中之一，其成员
会定期被组织到消防学校接受培
训，合格者可以拿到证书。去年日
本仅消防团成员就有86万人。

我国急救普及率远远低于国际水平

伴随轻柔音乐，几名学员听
着教练讲解，正在空中的瑜珈绳
上展开各种动作，时而飞翔、时
而倒挂、时而垂直、时而劈叉，一
如金庸笔下《神雕侠侣》中的“小
龙女”。这，就是眼下正悄然风
靡杭城的空中瑜珈。

“来，用你的双手抓住脚踝，
伸展你的肩膀和腰，让你的身体
呈一个‘D’字型，对，就这样，坚
持一下”，杭州飞云江路上的一
间瑜珈教室的金教练，正在指导
一名倒挂瑜珈绳上的小学员。
名为空中瑜珈，其实就是一排从
天花板上垂直下挂的布绳，作为
着力点，运动者紧紧依附在布绳

上，一会儿单脚站在绳上，一会
儿又倒挂空中，显得轻松自如。

这种新式瑜珈开始流行后，
有人青睐其疗愈功效，身体的大
幅度延展运动，能帮助受迫脊椎
解放出来，恢复正常的生理曲
线；而瑜珈绳的不稳定性，也是
一种肌肉训练的有效方法；也有
人希望通过练习达到瘦身的目
的。正因空中瑜珈新奇又刺激，
健身又瘦身的特色，引起了众多
都市白领的浓厚兴趣，有越来越
多的人们走进了训练场，并且还
有不少情侣和夫妻一起上门同
练。

绳上练瑜珈 不逊“小龙女”

听说过干香波或是头发干
洗剂吗？这个时髦玩意儿算得
上懒人的好帮手。

如果你的头发容易出油，又
或者你懒得每天洗头，把干香波
均匀地喷在头发上，用手揉一
揉，再顺一顺头发，就能让头发
恢复清爽蓬松的状态。干香波
的不同香味还能帮你遮住头发
上的异味。不过，市场上出售的
多数干香波因为含有异丁烷、丁
烷和丙烷，对健康存在潜在威
胁。

美国芝加哥“乔治沙龙”的
国际顶级发型师梅塞德丝·帕里
利教你一招，用厨房里的玉米淀
粉和纯可可粉自制便宜又安全
的干香波。帕里利说，如果你是
深色头发，玉米淀粉和纯可可粉
按 1比 1的比例兑匀即可；红色
头发的人用玉米淀粉按同样比
例兑上肉桂粉；金发的人则是用
玉米淀粉加自己喜欢的精油。
使用时，你可以用一把大化妆
刷，或是把自制干香波放进胡椒
瓶里。 （本报综合）

食材变身干香波
就是这么任性
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