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“掐人中”是很多影视剧都会出现的桥
段。在生活中，如果有人发生晕厥，我们能
否马上掐对方的人中呢？晕厥的正确处理
方法是什么？

“掐人中”有用吗？
人们常说的“人中”，位于上唇上方正中

的凹痕，又名水沟穴，属于督脉，为阴阳经气
的交汇点。从理论上来说，在紧急情况下刺
激此穴，可以交通阴阳，回阳救逆，对一些功
能性疾病导致的晕厥可以起到不错的救治
效果。例如，对于疲倦、精神刺激等引起的
晕倒，刺激水沟穴有一定的作用。但具体的
效果因人而异、因病而定，并不是所有晕厥
都能通过“掐人中”来缓解。

短暂性晕厥 短暂性晕厥持续时间短，
晕厥者可自行清醒，清醒后无明显后遗症，
如直立性低血压晕厥、排尿性晕厥、短暂脑
缺血发作等。短暂性晕厥造成的伤害主要
是跌倒所致的皮外伤，预后较好。出现过短
暂性晕厥的人应及时就医，查明病因，以便
做好预防。比如，出现过直立性低血压晕厥
的人，变化体位时的幅度要小，动作应缓慢，
可用手扶着旁边的支持物。

癫痫性晕厥 癫痫是大脑神经元突发
性异常放电，导致短暂的大脑功能障碍的
一种慢性疾病。如果遇到有人晕倒后面色
青紫、二便失禁、口吐白沫、四肢强直或抽
搐，持续数分钟后痉挛停止，就要当心癫
痫。

癫痫具有自行停止的特点，面对癫痫患
者，施救的重点在于防止发生窒息。一旦有
人出现上述情况，应使其就地躺下，解开患
者的领扣，将其头部放低，转向一侧，清理其
口腔，让唾液及分泌物从口角流出。施救者
不可用力按压癫痫患者的肢体，以免造成骨
折或者关节脱位。移走患者身边的危险物
体，防止其在抽搐中受伤。

低血糖导致的晕厥 发生低血糖晕厥
前，人们常常有心慌、手抖、出汗、面色苍白、
反应迟钝、烦躁等表现。糖尿病患者因为药
物的影响，易出现低血糖症状，甚至可能发
生晕厥。一旦出现上述情况，应立即饮用糖
水、果汁，或吃糖果等。但不能喝可乐、茶类
饮料，因为其中所含的咖啡因或茶多酚会加
重心慌、手抖的症状。

如果有人出现低血糖晕厥的情况，身边
的人应注意保障晕厥者气道通畅，观察其是
否存在吞咽动作。如果尚能吞咽，施救者可
经口腔为其补充葡萄糖水。

中暑导致的晕厥 中暑是人体长时间
在高温或热辐射的作用下，体温调节功能紊
乱，并导致出现头痛、头晕、胸闷、恶心、心慌、
口渴，多汗、乏力等症状，甚至昏迷、抽搐。

中暑的急救措施以降温为主。在施救
时，人们应尽快将中暑者转移至通风阴凉
处，使其平卧，并解开中暑者的衣物。可用
冷水或酒精为其擦身，在头颈部、腋窝、腹股
沟等处，可放置冰袋或冷毛巾，加速散热。
此外，还可刺激中暑者的人中，促使其意识
恢复。中暑者意识恢复后，可让其适当补
水。

温馨提示：
如果您无法判断晕厥的原因，也不要慌

张。施救时要保证晕厥者气道通畅，防止发
生窒息。可让晕厥者躺下，头处于低位，开
放气道。

如果晕厥者的口腔内有分泌物，在施救
时可将其头部侧向一边，清理口腔异物。若
晕厥者牙关紧闭，不要强行撬开嘴部。

了解晕厥者的病史及晕厥前的活动，及
时拨打“120”急救电话。

来源：《老年健康报》 文：北京市鼓楼
中医医院 熊瑛

面对晕厥
别只会“掐人中”

谈起中医养生，大家的脑海
中可能会浮现出“春夏养阳，秋冬
养阴”等名句，但对于具体该如何
做，可能就比较陌生了。下面，笔
者就带大家一探究竟。

春夏养阳 秋冬养阴
春夏属阳，秋冬属阴。从立

春开始，阴气逐渐下降，阳气逐渐
上升，到了夏至，阳气达到鼎盛时
期。而从立秋开始，阳气逐渐下
降，阴气逐渐上升，到了冬至，阴
气达到鼎盛时期。冬至以后，阴
气逐渐下降，阳气逐渐上升。周
而复始，循环往复，这就是自然界
的阴阳循环。

春夏之时，自然界阳气升发，
万物生机盎然。此时，人们应保
护体内阳气，使之充沛旺盛起来，
不要做损害体内阳气的事。比
如，要比冬季的时候晚一些入睡，但
不宜超过晚上11时；早一些起床，以
顺应自然界阴气不足、阳气充盛的
特点。同时，保持精神愉悦。

在秋冬之时，万物敛藏，此时
养生就要顺应自然界的收藏之
势，潜藏体内阴精，使精气内聚，
以润养五脏。在秋冬季，人们要比
春夏时睡得更早一些，起得稍晚一
些，以适应自然界之闭藏，也有养
阴之意。此外，精神也要敛藏。

《黄帝内经》言：“四时阴阳

者，万物之根本。”意思是，四季的
阴阳变化，是万物的根本。因此，
人们应在春夏二季摄养阳气，在
秋冬二季保养阴精。与自然相违
背，虽然不会立即生病，但会增加
我们生病的可能性。即便不是因
为感受外邪而致病，也可能因生
理功能失调而发生病变。

外避六淫 七情不过
中医认为，“正气存内，邪不

可干”。“正气”相当于现代医学中
的免疫功能、抵抗力。“正气”存在
于我们的身体里。“邪”就是致病
的因素。中医将致病因素大体分
为外感六淫邪气（风、寒、暑、湿、
燥、火），内伤七情（喜、怒、忧、思、
悲、恐、惊）两大类。

风、寒、暑、湿、燥、火又被称为
六气，是自然界六种不同的气候变
化，是万物生长的条件，对人体是
无害的。当气候变化异常，六气太
过或不及，或非其时而有其气（如
春季应温而反寒，秋季应凉而反热
等），以及气候变化过于急骤（如骤
热骤冷）时，在人体正气不足、抵抗
力下降的情况下，六气就可能侵犯
人体，导致生病。这种情况下的六
气就成为六淫，又称六邪，属于外
感病的一类致病因素。

七情是人的精神状态，是人
对客观事物的不同反应，在正常

情况下不会致人生病。但是，突
然的、强烈的或是长期的情志刺
激，一旦超过了人体正常的承受
范围，就可能导致疾病的发生。
它是内伤病的主要致病因素。

因此，养生要做到“外避六
淫，七情不过”。

法于阴阳 顺应自然
法于阴阳就是按照自然界的

变化规律来生活，如日出而作、日
落而息，随季节变化适当增减衣
物等。

中医认为，阴阳动态平衡是
健康的基础，是生命、生理活动正
常的保障。疾病发生、发展、变化
的内在原因是阴阳的偏盛或偏
衰。治疗疾病就是纠正阴阳不平
衡的状态，补其不足，泻其有余，
恢复阴阳的相对平衡。

健康的人体处于阴阳动态平
衡的状态。只要我们不做损害它
的事，身体就能正常运转。因此，
法于阴阳、顺应自然非常关键。
比如，白天阳盛，人体的生理功能
也以兴奋为主；夜间阴盛，人体的
生理功能以抑制为主。经常熬夜
或是黑白颠倒，这样的生活节奏
违背了自然规律，对身体健康是
不利的。

来源：《老年健康报》 文：北
京中医医院内科 王国玮

养生“三句话”万变不离其宗

据世界卫生组织统计，全球约
27%的人患有睡眠障碍，我国有超
3亿人存在睡眠问题。睡眠问题已
成为危害公众健康的突出问题。

打呼噜≠睡得香
打呼噜不仅影响身边人的睡

眠，而且对自身健康更是重大威
胁。尤其当呼噜声音太响，断断
续续，没有节奏，甚至感觉他中间
出现窒息，快要喘不过气时，急需
引起重视。

阻塞性睡眠呼吸暂停（OSA)，
指睡眠过程中上气道塌陷阻塞引
起呼吸暂停和低通气，常伴有打
鼾、睡眠结构紊乱、频繁的血氧饱
和度下降。OSA除了本身属于呼
吸系统疾病，还与许多呼吸系统疾
病关系密切，尤其是难治性支气管
哮喘、难治性慢性咳嗽、肺动脉高
压、肺血栓栓塞、肺间质疾病等。

长期严重打呼噜，往往会在
夜间睡眠时出现频繁的睡眠呼吸
暂停及严重缺氧，可引起睡眠结
构紊乱，大大影响睡眠质量。更
重要的是，反复发作的夜间持续
缺氧可广泛影响全身各个系统。

心脑血管系统：可引起高血
压、冠心病、心绞痛、心律失常、心
力衰竭、脑出血等，严重的睡眠呼
吸暂停甚至会导致夜间猝死。

内分泌系统：可出现胰岛素抵
抗、糖代谢异常、代谢综合征等。

泌尿生殖系统：可出现夜尿
增多、成人性欲下降、勃起功能障
碍等，甚至与慢性肾功能衰竭（尿
毒症）相关。

消化系统：如呼吸道阻塞，胸
腔内压过大，可能使胃内容物反

流加重。还可能与肠道菌群紊
乱、低氧性肝功能损害等相关。

神经精神系统：可能与癫痫、
焦虑、抑郁等情绪状态发生相关。
阻塞性睡眠呼吸暂停易盯上谁

成年后随着年龄的增加，阻
塞性睡眠呼吸暂停患病率逐年增
加。男性发病率一般高于女性。
女性在绝经期前患病率低于男
性，绝经期后与男性无显著差异。

以下人群尤需注意
肥 胖 人 群 ，即 体 质 量 指 数

（BMI）＞28。
打鼾面容者，合并鼻腔阻塞、

Ⅱ度以上扁桃体肥大、软腭松弛、
悬雍垂过长或过粗、咽腔狭窄、咽
部肿瘤、咽腔黏膜肥厚、舌体肥
大、舌根后坠、下颌后缩及小颌畸
形、颈短等。

有打鼾家族史者。
吸烟人群。
长期饮酒和（或）服用镇静催

眠类或肌肉松弛类药物者。

合并其他相关疾病者，如合
并脑血管疾病、充血性心衰、甲状
腺功能低下、肢端肥大症、声带麻
痹、脑肿瘤、神经肌肉疾病、咽喉
反流、胃食管反流、压迫大气道的
上纵隔肿物等。

治疗方法有哪些
一般治疗：加强锻炼，健康饮

食，控制体重；戒烟限酒，慎用镇静
催眠药；侧卧位睡眠；及时治疗引
起OSA或使之加重的基础疾病，
如及时纠正甲状腺功能减低等。

临床治疗：持续气道正压通气
治疗，即佩戴家庭呼吸机，这是成
人中、重度OSA首选和初始治疗
手段；口型矫正器（牙托）治疗，适
用于单纯鼾症及轻、中度的 OSA
患者，特别是有下颌后缩者；外科
治疗，包括鼻部、口腔手术治疗，
减重手术治疗等。目前尚无疗效
确切的药物可以使用。

来源：《健康报》 文：江苏省
人民医院健康管理中心 吴娟

打呼噜就是睡得香？快来了解阻塞性睡眠呼吸暂停


