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! ! ! !地震来袭、城市高楼火灾、人群
踩踏……灾难离我们并不远，只是
我们不知道它会发生在何时何地。
本周日就是汶川地震五周年纪念暨
我国的“防灾减灾日”。昨天下午，新
民科学咖啡馆首度走进商务楼，两
位应急医疗救援专家和白领们聊起
了生活中的灾难医学，并传授了救
援“秘笈”，“灾难来临时自救非常重
要，同时‘逞英雄’要不得，只有保护
好自己，才能救助他人。”

大灾后未必有大难
五年前，中华医学会灾难医学

分会主委、同济大学附属东方医院
院长刘中民曾作为上海市医疗队队
长，带领 !"名医疗队员参加过汶川
地震的救援。当时，他就深刻体会到
了灾难现场医学救援与医院里急诊
抢救的巨大区别。“伤情的复杂性使
灾难现场救治方式打破内、外、妇、
儿的院内分科。”刘中民说，灾难来
临的时候，传统医学被迫变得“不常
规”，“灾难医学”由此逐渐走入人们
的视野。
刘中民说：“大灾并不一定会带

来大难，这取决于当地承灾能力的
大小，也就是说，一定的社区内，不
同的医疗资源、救援能力会带来不
同的承灾能力。”

我国灾难救助体系正在建立，
#"$$年 $%月，中华医学会灾难医

学分会在上海成立，国家首批 $&支
国家级应急救援队已成立，其中包
括由东方医院组建的上海市卫生应
急救援队。由灾难医学分会编制的
国内首部用漫画形式表现的《图说
灾难避险逃生自救科普丛书》已由
人民卫生出版社出版，刘中民在昨
天的新民科学咖啡馆中，将刚付梓
的地震分册赠予复星集团团委。

人人都能当施救者
“其实，灾难来临时，真正逃生

成功的大部分靠自救和互救。”昨天
刘中民现场给白领们传授了不少灾
难救助“秘笈”，包括“八个一”———

! 一顶安全帽!在家常备一顶

安全帽!能在灾害来临时!对头部起

保护作用"

! 一套止痛穴!身体出现伤痛

又缺医少药时也能自救! 比如!#合

谷$是所有穴道的首选!它位于手背

虎口直上一横指! 拇指和食指间肌

肉丰厚处!是止痛的要穴!更是治疗

头痛的常用穴位%

! 一组应急姿势!昏迷意识障

碍者!应取平卧位&头转向一侧!防

止喉部分泌物或胃内容物反流气管

引起窒息'低血容量休克者!可使双

下肢抬高 !"!#$度! 以增加回心血

量!提高血压保证重要脏器的灌注'

头部损伤者!选择头高脚低仰卧位!

以减少头部血流量! 降低颅内压力!

亦可防止脑脊液倒流并发的颅内感

染'已有脊柱骨折时!保持生理曲线!

体位忌过屈过伸!防止二次损伤"

! 一声救命咳嗽!咳嗽%心肺

复苏法可以作为突发心脏骤停前期

简单而有效的自救方法! 即深吸一

口气!每隔 &!#秒钟咳嗽 &次!"次

后可以稍停一下! 同时可以起到呼

叫救援人员的目的"

! 一袋补救盐!兑水冲服能补

充身体盐分"

! 一块巧克力! 补充身体体

能!可迅速提升血糖水平"

! 一张心理伤票!寻求心理救

援人员的治疗和疏导"

! 一项实用礼仪!手是传播多

种传染病的媒介! 因此以拱手来代

替握手问候更妥帖"

做英雄先要护自己
救人“一不怕苦二不怕死”，现

在看来未必值得提倡。无论是专业
救援人员还是志愿者，都要遵循一
条重要的救援理念———首先要保护
好自己，才能救助他人。市医疗应急
救援队队长、东方医院急诊创伤外
科主任李增春还记得：“汶川地震救
援时，大家凭着一股热心一窝蜂都
往灾区走，但有时候志愿者、救援者
到了灾区，却变成了‘灾民’，反而需
要当地人照顾吃喝。”

刘中民说，行善还得有科学的
态度和科学知识，千万不要盲目当
英雄，“比如我们常听到下水救人
反而溺亡的新闻。从理性角度说，
如果不具备救护能力，帮忙呼救或
在岸边施救才是正确有效的救援
方式。”
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新民科学咖啡馆邀专家走进商务楼传授救援“秘笈”———

灾难来临时学会自救才能救人
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! ! ! !! 意外伤害事故应急诀窍

遇上意外伤害四肢出血!鞋带&

胸牌线都可以成为止血带' 如有骨

折就先要用棍状物体固定' 遇上脊

椎骨折伤员! 至少要三人以上平托

搬动' 遇上颈椎骨折! 要让伤员的

头&颈&胸保持在一个平面上"

! 抓住地震黄金 !"秒

地震到房屋倒塌有一个 (黄金

&#秒$% 这时! 跑并不是唯一的方

法!需要伏而待定&就地躲避% 可以

利用三角空间或坚硬的家具或蹲或

趴!护住头部'如果被挤倒在地!要

尽量防护自己不被踩踏)双肘支地!

胸部稍离地面!屏住气'如果不幸被

埋在废墟里! 首先是尽可能找到砖

头和木头!把自己的上空顶起来!其

次是用石头敲打墙壁或水管通知外

界救援!尽可能少动!保存体力%

! 心肺复苏诀窍

一旦发现有人晕倒! 先要判断

病人是不是还有心跳呼吸! 可以通

过用拍脸&呼唤等唤醒%如果无法唤

醒!先把病人衣服解开!在颈部气管

侧方搭脉看是否有脉搏跳动! 观察

胸部是否有起伏!同时大声呼救!拨

打 &#$急救电话% 心肺复苏的重点

是徒手心脏按压% 按压处是两个乳

头连线的中心点% 两手十指上下交

叉!用右手或左手掌根按压!双臂垂

直!以上身力量按压%每分钟需按压

&$$次!按压深度 "厘米左右%
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! 刘中民*左+和李增春*右+两位专家在指导市民如何做心肺复苏
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