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心肺复苏的急救方法
▲ 柳州市红十字会医院   覃晓春

颈肩综合征的形成原因及中医治疗方法
▲ 上海市金山区石化社区卫生服务中心 陈玲

现代社会，大多数人由于职业或日常不

良的行为习惯等，出现颈肩不适的症状。患

有颈肩部位疾病的人数越来越多，且逐渐呈

现年轻化趋势，病情严重时，对人体健康和

正常生活造成一定的影响，不利于其身心发

展。那么，针对这种疾病，中医方面有什么

好的治疗方法？本文，我们一起带大家了解

一下相关的内容。

何谓颈肩综合征

颈肩综合征是一种常见的疾病，属于

一种软组织损伤疾病，该疾病的基础主要

是颈椎退行性病变或慢性劳损，当患者出

现以上这两种情况时，可能会出现颈肩部

位血液循环障碍、肌肉组织痉挛水肿等症

状，还可能会出现广泛性疼痛僵硬，颈项

部及肩关节周围痛的症状。当患者患有该

疾病时，主要的疾病表现为颈痛、肩痛等，

有部分患者患病后的主要疾病表现为肌肉

紧张引起的供血不足等现象。这时，患者

大多都会出现头晕、眼睛干涩、疲劳烦躁

等症状，具体的症状如下。

颈部活动受限  当患者患有颈肩综合征

疾病时，典型的疾病症状就是颈部疼痛、酸

胀、僵硬等，且每天早晨该种疾病症状会加

重。患者比较害怕寒冷、潮湿，经常过度劳

累后患者会感到有疼痛加剧的感觉。

有病变神经根  患者患有该疾病时，早

期经常感觉有疼痛感，按压颈肩部位时，会

有明显的压痛感，随着病情的发展，压痛感

逐渐减退，患者患肢的肌肉力量逐渐下降，

病情严重时，患者患肢可能会出现肌肉萎缩

现象。

周围炎症症状  患有该疾病的患者，经

常会出现肩臂痹痛、功能障碍等周围炎症症

状，降低其生活质量，对患者而言，不利于

其身心健康。

颈肩综合征的形成原因

中医方面认为，颈肩综合征疾病的发生，

主要与以下几种原因存在较大关系。

气血不足 当人体内出现气血不足的现象

时，身体比较虚弱，容易受到风、寒、湿邪

的侵入，这时，就很容易导致人体内的督阳

闭阻，经络不通，从而引起颈肩疼痛的症状。

慢性劳损 当人体长时间处于一种过度

劳损的状态时，患者自身体质虚弱，就很容

易感染风、寒、湿邪，经络运行受阻，引起

颈肩疼痛，从而患有颈肩综合征。

当患者体内肝肾亏虚，身体保护不好，

颈肩部位就很容易受到风、寒、湿邪的侵袭，

从而引起颈肩综合征疾病的发生。

中医该如何治疗颈肩综合征

推拿治疗  中医方面治疗颈肩综合征时，

可选择的方法之一就是推拿治疗。这种治疗

方法主要是利用推拿手法，对人体相关的穴

位进行刺激，从而达到疏通经络、调和气血

的功效，从而有效缓解患者的颈肩疼痛症状。

拔罐治疗  这种治疗方法在中医治疗疾

病过程中具有一定的效果，可有效缓解患者

的疾病症状。拔罐在治疗过程中，对人体毛

细血管具有一定的扩张作用，还有利于局部

血液的循环正常，不仅如此，还可宣通气机，

活血化瘀，缓解患者的颈肩部位疼痛感，且

对患者的颈肩部位肌肉组织的收缩与舒张功

能具有一定的调节作用，可有效缓解患者颈

肩部位过度紧张或挛急的肌肉筋膜肌腱等软

组织，对其疾病治疗具有一定的积极作用。

针灸治疗  针灸治疗是中医治疗疾病方

法中使用比较广泛的一种治疗方法，该种治

疗方法主要是通过对人体相关穴位的刺激，

从而促进局部血液循环，对人体代谢具有一

定的改善作用，可加强人体血管神经的营养，

对颈肩部位发生肌肉痉挛的部位具有一定的

缓解作用，还可疏经通络，有效缓解病情。

中药外敷  这种治疗方法主要是将有效

的中药材制成中药外敷贴片，贴敷在颈肩疼

痛部位。这种治疗方法具有一定的驱风散寒

除湿，舒筋活血，强筋壮骨作用，也可将毛

巾浸泡在中药渣中，以热敷的方式，缓解患

者颈肩部疼痛。

中药内服  由于该病在中医方面，主要

是属于痹证范畴，且大多数是由于人体气血

虚弱，加之受到风、寒、湿邪的侵袭，从而

导致人体内的气血运行异常，经络阻滞，筋

脉失养所引起的疾病。中医治疗疾病时，主

要是采用葛根汤等多种中药处方进行治疗。

如何预防颈肩综合征

保持正确的坐姿和手部姿势 维持坐姿

时，一定要大腿、腰部、小腿之间呈现 90°

弯曲，且上臂、前臂弯曲也要保持合适舒服

的姿势，坐姿正确，放松手腕，且适当休息、

活动颈肩部位，可有效预防颈肩综合征疾病

的发生。

保持良好的精神状态 长期处于精神紧

绷的状态，也很有可能会导致颈肩综合征疾

病的发生。所以，一定要及时调节不良情绪，

适当放松，保持良好的精神状态。

保护好颈椎部位 如患有遗传性颈椎疾

病时，日常也应该多加注意，保持良好的

生活习惯，保护好颈椎部位，避免出现落枕、

颈椎损伤等情况，如有不适，应及时就医

治疗。

避免不良睡姿 睡眠时，如保持侧卧姿

势时，一定要垫枕头，避免不良的睡姿对

颈椎造成一定的损伤。

注意颈肩部锻炼 日常生活中，应该适

当活动颈肩部，如：打羽毛球等。也可完成

一些简单的自我颈肩部位锻炼方法，如颈部

拉伸、米字操等。日常多抬头看天，缓慢抬

头，并伸长颈部，再次缓慢向下活动，完成

缩头旋肩的动作，缓慢向后向上缩颈、旋肩。 

再将双手交叉挤颈，双臂向外伸展，重复多

次，有效锻炼我们的颈部肌肉，从而达到预

防颈肩综合征的目的。

对于颈肩综合征疾病患者而言，如出现

相关疾病症状时，一定要及时治疗，积极配

合医生进行治疗，采取有效措施缓解颈肩部

位的不适。此外，在疾病缓解期或日常生活

中，我们要做好相应的颈肩部位肌肉锻炼，

有效预防疾病的发生。

如果看到有人突然倒地，捂着胸口，表

情难受，全身大汗疼痛，这时你该怎么做？

要是身边有人突发心脏呼吸骤停，你又该怎

么做呢？大声呼救，立即拨打 120 急救，

等救护人员救治。这可能是大多数人都会说

的答案，事实上，在等待救护车到达现场之

前，我们还可以采取的急救措施就是心肺复

苏（CPR）。

研究表明，90% 以上心脏骤停发生在

医院之外，心肺复苏术（CPR）是抢救心

脏骤停最有效方法。而黄金救援时间只有

4 min，一旦心跳骤停，在 4 min 内开始心

肺复苏，抢救成功率可达 50%。超过 4~6 

min，脑组织就会发生不可逆的伤害。如果

心跳、呼吸停止超过 10 min，导致脑死亡，

生命就无可挽回。黄金四分钟，抢救越早，

成功率越高。

近年来，因心脏、呼吸骤停发作救治不

及时导致的悲剧时有发生，掌握这项救命技

能非常有必要。

本文手把手教你这项关键时刻能救命的

急救技能，每个人都应该学会。

第一步：识别和启动急救

发现有人晕倒，首先要确保我们自身周

围环境安全，然后再识别和启动急救。

呼叫 120  第一时间拨打 120，身边有

其他人的话，让人帮忙找附近的自动体外除

颤器（AED）。

判断患者意识  判断患者是不是出现了

呼吸心跳骤停，检查患者意识情况。双手轻

拍患者肩膀，在耳侧呼唤患者，看是否有反

应，贴近口鼻判断是否有呼吸。

判断患者心跳  若患者无呼吸或呼吸不

正常（如喘息），同时用 2 根手指触摸患者

的一侧颈动脉，若没有搏动，说明心脏骤停，

需要马上开始心肺复苏。（如果患者还有心

跳和呼吸，心肺复苏反而会增加室颤的风

险）。

第二步：胸外按压

胸外按压 30 次 方法是置患者于平卧

位，躺在硬板床或地上，解开衣扣，暴露胸部。

按压的位置是两乳头连线与胸骨的交

界点（男性），两只手掌根重叠置按压，

按 压 深 度 成 人 为 5~6 cm， 儿 童 为 4~5 

cm, 按压频率为 100~120 次 /min，按压

30 次。

第三步：人工呼吸

人工呼吸 2 次 胸外按压 30 次后，然后

做 2 次的人工呼吸。

做人工呼吸时，我们用仰头举颌法，打

开患者气道，有分泌物需先清理。人工呼吸

前提是需把鼻子捏住，吹的同时要看胸廓有

没有起伏。

按压 5 个循环周期（胸外按压 30 次 +

人工呼吸 2 次），约 2 min 对患者作 1 次判

断，主要触摸颈动脉与观察自主呼吸的恢复。

如果没有恢复，需要继续循环去做，直至医

务人员到场为止。

何时停止心肺复苏？

CPR 生效  患者恢复了心跳、自主呼吸

和脉搏搏动，患者有反应或者呻吟。

CPR 无效  持续超过30 min的 CPR后，

患者的呼吸与脉搏都没有恢复正常，患者瞳

孔散大固定。

找到自动体外除颤仪或有专业的医护施

救人员赶到。

心脏病发作的常见预警信号

虽然我们无法预知心脏病或心脏骤停何

时发作，但若能尽早发现“蛛丝马迹”，听

懂心脏的求救信号，可大幅降低死亡率及致

残率。这些常见预警信号需注意。

胸部不适或疼痛  造成胸痛的原因复杂

多样，大多数心脏病发作时，会出现持续几

分钟的胸部不适或疼痛，如胸前压迫、压榨

感、饱腹感或疼痛。

上半身其他部位不适  可包括左肩、左

臂内侧，或至颈部、咽部、下颌、上腹部、

背部上方等疼痛或不适。

部分人表现为  呼吸困难、胸闷、气急

等不适症状。

其他症状  烦躁不安、冒冷汗、恶心呕吐、

心慌恐惧、甚至眼前发黑、晕厥等。

这项急救技能赶紧学起来，也希望大家

永远都用不上。同时，为了避免心跳骤停事

件的发生，改变不良的生活习惯、倡导健康

的生活方式也至关重要。

小结

让更多非医务人员掌握心肺复苏方法，

才能挽救更多生命。心脏骤停离我们并不遥

远，溺水、触电、外伤、异物吸入、煤气中毒、

过敏等均可导致心脏骤停或窒息，并发生猝

死。心脏跳动停止者，如在 4 min 内实施初

步的 CPR，在 8 min 内由专业人员进一步心

脏救治，死而复生的可能性最大。若身边人

会急救措施可在几分钟内直接挽救生命。因

此，了解心肺复苏标准操作流程CPR很关键，

在危急时刻可以给自己或他人正确的救助，

减少不幸的发生。
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