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邵阳日报记者 陈贻贵 通讯员 马田

“当发现有人出现意识丧失时，首先，我们要评
估一下周围的环境，在确保安全的情况下，开始对患
者进行施救。”

“用力拍患者的肩膀，并大声对着他的耳朵呼唤
他：‘喂，你怎么了，醒一醒。’看他是否有反应……”

10月10日上午，市高级技工学校田径场上，该校
千余名学生在急救人员的讲解示范下，现场学习基
本的急救知识和技能。

今年10月10日是第九个急救白金十分钟——
全国自救互救活动日。当天，由市红十字会、市卫计
委、市中医医院主办，市第二人民医院、邵东蓝天救
援队等 14 家单位协办的第九届“急救白金十分钟
——全国自救互救日”大型科普活动走进市高级技
工学校，为学生们开展急救知识培训，让学生们重视
急救时效性，把握“白金十分钟”，提升自救、互救意
识和能力。

启动仪式上，市中医医院广场舞队表演了“白金
十分钟”急救舞蹈，不仅在歌词中详细介绍了心肺复
苏的基本常识，还通俗易懂地将急救知识和要领通
过广场舞的形式，传授给广大观众。市中医医院院
长雷庆良宣读“急救白金十分钟——全国自救互救
活动日”倡议书，呼吁大家重视急救时效性，把握“白
金十分钟”的急救理念，掌握正确的抢救方法，挽救
他人，创造生命奇迹。

“白金十分钟”是指在事故现场抢救的前十分
钟，及时有效地开展自救互救，可以挽救生命，还可
以为后续的专业医疗救助打下坚实的基础，从而可
以最大限度地减少伤残、死亡的发生。

近年来，因人们急救知识匮乏而贻误病人抢救
时机的例子很多。数据统计，我国每年死于心脑血
管疾病的患者有300 多万，其中70%以上的心脑血
管意外发生在院外。一旦呼吸心跳停止，30秒后即
可出现昏迷，60秒后脑细胞开始死亡，6分钟后脑细
胞全部死亡，此后每过1分钟，除颤成功率降低7%-
10%，超过10分钟，抢救成功率微乎其微。因此，懂
得自救互救技能很重要，这十分钟比白金还珍贵。

启动仪式结束后，进行现场急救演示环节，急救
人员从评估—识别—判断—呼救—按压—通气分步
讲解，手把手教学生们心肺复苏、外伤止血包扎的技
巧和操作方法。学生们反复问，大胆试。市高级技
工学校机电高考二班学生蒋凌在急救人员演示后，
走上前进行操作、练习。“以前只知道呼吸心跳骤停
需要立即进行心肺复苏，却不知具体该怎样去做，今
天终于学会如何自救和抢救他人了！”蒋凌说，学习
急救知识真的很有必要，遇到突发情况时，医护人员
不能第一时间赶到现场，懂得这些急救知识，在日常
生活中能帮助到有需要的人，十分实用。

活动现场，邵东蓝天救援队现场展示冲锋舟、救生
衣、安全帽等各种救援装备，吸引了众多学生体验。

学会急救技巧，抓住“白金十分钟”

新华社10月10日电 （记者 张泉） 国家医疗保
障局10日发布通知，经组织专家按程序与部分抗癌药品
进行谈判，将阿扎胞苷等17种抗癌药（下称“谈判药品”）
纳入《国家基本医疗保险、工伤保险和生育保险药品目录
（2017年版）》乙类范围，并确定了医保支付标准。

通知要求，各省（区、市）医疗保险主管部门不得将谈
判药品调出目录，也不得调整限定支付范围。目前未实
现城乡居民医保整合的统筹地区，也要按规定及时将这
些药品纳入新型农村合作医疗支付范围。

通知要求，各省（区、市）药品集中采购机构要在
2018年10月底前将谈判药品按支付标准在省级药品集
中采购平台上公开挂网。医保经办部门要及时更新信息
系统，确保11月底前开始执行。

通知规定的支付标准有效期截至 2020 年 11 月 30
日，有效期满后按照医保支付标准有关规定进行调整。
有效期内，如有通用名称药物（仿制药）上市，国家医疗保
障局将根据仿制药价格水平调整该药品的支付标准并另
行通知。如出现药品市场实际价格明显低于现行支付标
准的，将与企业协商重新制定支付标准并另行通知。

通知要求，各统筹地区要采取有效措施保障谈判药品
的供应和合理使用。因谈判药品纳入目录等政策原因导
致医疗机构2018年实际发生费用超出总额控制指标的，年
底清算时要给予合理补偿，并在制定2019年总额控制指标
时综合考虑谈判药品合理使用的因素。同时，要严格执行
谈判药品限定支付范围，加强使用管理，对费用高、用量大
的药品要进行重点监控和分析，确保医保基金安全。

阿扎胞苷等17种抗癌药纳入医保

运动时难受，可能是身体在告诉我们要及时调整。
运动时突然感觉肚子痛 这可能是横膈膜抽筋，常

发生在跑步者身上。呼吸不顺畅、饭后立即运动、缺水或
饮水过多，都可能导致短暂的肚子痛。一般运动不当导
致的肚子痛持续时间较短，疼痛部位在右下腹或整个腹
部，以胀痛为主。发生时，建议立即降低运动强度或停
下，改为慢走，配合深呼吸，同时用掌心轻压、按摩疼痛部
位，疼痛感会逐渐消除。如果腹痛过于剧烈或有明显绞
痛，疼痛局限在肚脐附近或上腹部正中位置，通过调整不
减缓，有可能是胃炎、阑尾炎等导致，应马上就医。

运动中头晕目眩 这一般是脑部供氧不足导致，如
低血糖、体位性低血压、呼吸不畅等引起。出现头晕症状
时，应立即停止运动，最好平躺后稍抬高下肢。若出现呕
吐等不适，立即就医。

运动时头痛 如缺乏热身，或进行非规律性的运动
时，可能导致头痛，一般稍加休息即可缓解。如头部持续
胀痛，可能有致命风险，应立即就医。 （张一民）

运动时难受是警报

瑜伽源于印度，和导引一样有着悠久
的历史，有哲学思想的指导，有传统医学理
论的支撑。近几十年来，瑜伽和时尚紧密结
合，受到了大众的青睐。中医导引目前也开
始在世界上流行。

那么，什么是导引呢？“导”指“导气”，导气
令和；“引”指“引体”，引体令柔。可见，导引是
我国古代的呼吸运动（导）与肢体运动（引）相
结合的一种养生术，与现代的保健体操类似。

练习导引术和瑜伽术都有一些相同的
要求，导引法强调三调合一，即调身、调息、
调心的合一；瑜伽也存在体位法、呼吸、冥
想三者的紧密联系。

调身的内容可概括为屈、伸、松、紧四
个字，调身的基本要求可概括为形正、体松
两方面。导引术的调身和瑜伽的体位法都
包含仿生动作。

导引术中的五禽戏是模仿虎、鹿、熊、

猿、鸟五种动物，并结合中医学理论编创而
成；瑜伽体位法中的蛇式、猫伸展式也是通
过模仿动物的姿势发展来的。其不同点在于
导引术的调身在发展过程中形成了多个整
套动作，如八段锦、易筋经、五禽戏和峨眉十
二庄等；而瑜伽的体位法则以单个动作为
主，如举臂式、伸展侧角式、侧边强拉式等。

调息方面，导引术和瑜伽的呼吸方法
都可以分成胸式呼吸和腹式呼吸，二者在
动作熟练之后，都强调通过腹式呼吸的方
法来练习。二者都很重视呼吸和动作的配
合，在导引术中体现为三调合一，瑜伽中也
是强调了动作的拉伸，同时遵循规定的呼
吸方法。其不同之处是，导引术在有一定基
础后，侧重于逆腹式呼吸，瑜伽术中未严格
区分逆和顺的方法。

关于调心，导引术的调心和瑜伽的冥
想都属于心理、精神调节的范畴，二者都很

重视通过这样的调节达到内心的安静，排
除纷繁的思绪。其不同点在于，瑜伽的冥想
较少和体位法同时练习，而导引术在动作
过程中也非常重视调心。

从康复角度看，目前已经有运用导引
法进行疾病康复的有益尝试，如将中医导
引法用于恢复期脑卒中患者的功能恢复。
导引法能够放松身心，缓解由紧张等不良
情绪导致的肌张力增高。导引有利于精神
的调摄，使精神内守，当患者情绪稳定时，
更有利于接受训练并产生积极的效果。

总的来说，导引和瑜伽在理论和方法
上有很多共同点，在具体的动作上也各有
特色，同样都能起到强身健体的作用。从目
前的习练人群看，瑜伽练习者以年轻人居
多，而导引的爱好者则以老年人为主。不
过，这并不意味着中老年人不能练习瑜伽，
年轻人不能习练导引法。 （代金刚）

八段锦，易筋经……这些引导术比瑜伽更养生！

新华社10月 9日电 婚后容易迅速
“胖起来”是许多人都有的体会。德国一项
大规模研究证实了这一现象，婚姻状态的
变化的确会对体重有所影响。

为考察婚姻与体重变化之间的关系，
德国普朗克教育研究所、曼海姆大学、莱比

锡大学、德国经济研究所的科研人员共分
析了2万名德国人的相关数据，这些数据的
时间跨度长达16年。

研究发现，在婚后前4年，夫妻的体重
增速通常为婚前独居时的两倍，且这一效
应不受年龄、健康状况、精神状态、体育锻

炼频率和生育状况的影响。
普朗克教育研究所所长赫特维希在研

究报告发布会上说：“婚姻状态的变化往往意
味着日常饮食习惯的变化，例如夫妻会共进
早餐，通常每个人吃的都比独居时多，而独居
者可能经常不吃早餐，或者吃得很简单。”

与之相应，研究还发现离婚或分居也会
对体重产生影响，男女的身体质量指数
（BMI）容易降至接近婚前或同居前水平。研
究人员认为，这在某种程度上也是因为人在
单身状态为了寻找伴侣会更重视保持体形。

婚后发胖“确有其事”

进入十月，整个室外空气都像是开了冷空调一般，不
仅“秋燥”随之而来，空气中自然飘浮着大量的粉絮，还极
容易引发过敏症状。在这季节交替之际，老年朋友们尤
其要注意对耳鼻喉的保健工作。

“阿嚏、阿嚏、阿嚏……”最近几天早上，每天迎接张
根娣的不是初升朝阳，而是控制不住的喷嚏，“以前年轻的
时候还没有鼻炎，这两年居然开始有了鼻炎，还吃什么药
都不好，喷嚏打得耳朵疼、头晕，真是难受极了。”今年67
岁的张根娣被鼻炎害得叫苦不迭。记者了解到，秋季发
作的过敏性鼻炎主要是由于肺脾气虚、腠理疏松，风寒之
邪乘虚侵入，进而出现鼻塞、流清涕等症状。患者可以每
天清晨以冷水洗脸，打一盆冷水，深憋一口气，将鼻子浸入
冷水中，停留5秒钟后离开水面，重复2～3次。冷水洗脸
可使鼻部血管收缩，有助缓解鼻堵症状。另外，还可以做
鼻操，用拇指和食指掐住鼻梁，上下揉搓；或按压鼻翼两侧
的迎香穴，可改善鼻黏膜血液循环，缓解鼻部不适。

除此之外，秋天还容易引发慢性咽炎，吃东西时不时
还有呛咳或少量痰液。这就需要让居室内保持一定的湿
度，另外适当补充水分，用罗汉果泡茶或饮用蜂蜜水都是
不错的选择。还要多吃甘润清淡的食物，如梨、山楂、黄
瓜、藕等果蔬，以滋阴保津。秋季冷热交替明显，容易出
现血液循环不畅，一旦到达耳部，还会导致耳部神经的病
变，轻则出现耳鸣、眩晕，重则诱发突发性耳聋。深秋季
节早晚温差较大，出门最好戴上丝巾或帽子，护好头颈，
重视保暖。耳、鼻、咽喉3个器官是彼此相通的，任何一
个部位发生病变都会相互影响。如果出现反复咳嗽、鼻
塞、气喘，应及时就医。 （米 修）

“春捂秋冻”不可太逞强

注意耳鼻喉保健
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