
梅西从一个青涩的少年，通

过自己的努力变为当世球王，在

他不断提升成长的日子里，张娇

觉得自己也在成长，偶像的激励

也让她的生活充满了动力。

“梅西在国家队的生涯并非

一帆风顺，前期失败了那么多

次，世界杯亚军，美洲杯连续亚

军，一度都退出国家队了。但是

他又鼓起了勇气，承担起了国家

队队长的责任，带领年轻队员，

夺得了美洲杯的冠军以及世界

杯的冠军。”

张娇说，她从梅西的经历中

学到了一种信念感，“不管面对生

活中什么样的困难，只要保持着

对生活美好追求的初心，一定能

够拿到自己想要的这种结果，和

自己所追求的一种生活状态”。

此外，在追随偶像的这个过

程中，张娇走过世界的各个角

落，结识了很多新的朋友，成为

了一个更加积极的人。

在击败佛得角队后，阿根廷

要继续往前，而张娇则要立马回

国，在离别之际，她也对偶像送

上了祝福：“希望阿根廷能够持

续地获得胜利，也希望梅西更多

去享受世界杯的比赛，享受踢球

的快乐。”

·世界杯日记
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长沙晚报全媒体记者 杨蔚然 通讯员 刘宇 张璋

刚刚过去的 6 月，是“全国安全生产月”和“全民健康素养提升宣传月”。安全生产的
核心本质是“人的安全”，而公共场所突发猝死风险，尤其值得中青年群体关注。近日，湖
南航天医院党委副书记、副院长，湖南省健康科普专家库专家吴浩教授亲历了一场院外急
救并取得成功。他表示，发现有人倒地，现场目击者是最关键的施救力量。“人人学急救，
急救为人人”，是构建公共安全防线的重要支撑。
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了解心搏骤停

急救

长 沙 晚 报 7 月 4
日讯（全媒体记者 杨
云龙 通讯员 李晓琼 
刘健美）这段时间，阵

雨、中雨、大雨轮番上

阵，很多人感觉腰背

像绑了块湿布，僵硬

发 沉 ，颈 椎 也 不 适 。

湖南省中西医结合医

院（湖南省中医药研

究院附属医院）骨伤

二科（脊柱外科）副主

任医师廖建晖表示，

这 是 湿 气 困 住 了 脊

柱，养护正当时。

中医认为，人体

后背正中间是阳气最

旺的“主干道”，叫督

脉和膀胱经，就像河

流的主航道。廖建晖

介绍，阴雨带来的湿

气沉重黏腻，好比河

道里涌进了泥水。湿

气堵在颈椎，脖子就

发僵发硬；湿气堵在

腰部，腰就像坐在冷

水里，又沉又凉，正如

古医书所说“腰重如

坐水中”。从现代骨

科看，高湿度会让微

小血管收缩，肌肉筋

膜血液循环变差，乳

酸等废物堆积，导致

肌肉痉挛、脊柱僵硬。

湿气还会使关节周围

软组织水肿，影响椎

间盘营养，加速退变。

原有颈腰椎问题的人

群，多雨时节更容易

复发加重。

古人把祛湿智慧

藏在了民俗里，艾叶

性温香燥，能逐寒湿、

通经络，被称为“纯阳

之草”。廖建晖推荐

用艾灸温养脊柱：灸

颈后大椎穴可缓解颈

背僵硬，灸腰部命门

与腰阳关能驱散深部

寒 湿 。 如 果 不 便 艾

灸，用艾草煮水热敷

颈腰同样管用。佩戴

苍术、白芷、藿香等药

材做的香囊，也能借

芳香之气化湿健脾。

多雨时节，要注

意养脊“四法”。

脊 背 要 干 爽 ：雨

天 用 除 湿 机 保 持 干

燥，出汗或淋雨后立

即擦干换衣，避免湿

衣吸走背部热量。入

睡 时 用 薄 被 盖 好 腰

腹，别让脊柱直对空

调风口。

动 起 来 排 湿 ：模

仿划龙舟的动作可舒

展胸椎、解除上背僵

硬；八段锦里“双手托

天”“两手攀足”也能

拉伸脊柱。增强腰背

肌力量，等于给脊柱

穿上“防湿护甲”。

食 疗 健 脾 除 湿 ：
脾胃主运化水湿，此

时 常 喝 薏 米 赤 小 豆

粥，或用茯苓、白术、

陈皮煮水代茶，能健

脾利湿。适量吃姜，

温散通脉。

按 揉 穴 位 ：日常

可按揉脊柱两旁的夹

脊穴，以及膝后腘窝

正中的委中穴。委中

穴是膀胱经的湿气排

泄口，拍打按揉至发

热，能帮助腰背湿气

下行排出，缓解酸痛。

该院骨伤二科（脊

柱外科）负责人冯帅华

副主任医师提醒，将中

医养护智慧融入日常

生活，可让脊柱阳气充

足、筋骨通利。

多雨时节，当心湿气“入侵”脊柱“人人学急救，急救为人人”是构建公共安全防线的重要支撑，现场目击者是最关键的施救力量

院外心搏骤停，急救抓住“黄金4分钟”
注意养脊“四法”：脊背要干爽，动起
来排湿，食疗健脾除湿，按揉穴位

吴浩表示，提升全民健康素养，核

心就是践行常态化健康生活方式，预

防疾病始终优于急救。

在饮食方面，大家要科学减油、减

盐、控糖，遵循科学饮食金字塔结构，

以五谷杂粮为基础，多吃新鲜蔬菜、水

果，适量补充优质蛋白，少食精加工食

品，做到膳食均衡，每周食物种类最好

超过25种，从饮食上呵护好健康，降低

相关疾病风险。

除科学饮食外，还应树立全方位

的健康生活方式，缺一不可：日常注意

休息、规律作息、避免熬夜、戒烟戒酒；

合理疏导各种压力，减少负面情绪，避

免过度焦虑；坚持每周适度的有氧运

动，不要疲劳工作和运动，及时消除健

康隐患，维护身心健康；适当进行社交

活动，注意定期进行健康体检。

同时，倡导全社会人人都主动学

习、掌握基础急救技能，在危急时刻才

能有效地互相帮助和及时施救。民法

典设立的“好人条款”中已明确，自愿

紧急救助致受助人损伤，救助人不承

担民事责任，大家可以放心施救。

吴浩向中青年人、职场人群提出

三点健康倡议：要敬畏生命，尊重生

命，关爱生命；要健康生活，合理饮食，

科学运动，心态阳光，拒绝健康透支；

要学会应急技能，弘扬见义勇为，守护

彼此安康，共建和谐美好社会。

针对不同人群，吴浩给出对应体检

建议。长期熬夜、压力大、有心血管疾病

家族史的年轻人，体检可做运动平板试

验，评估运动状态下的心脏供血情况；经

常进行高强度运动的爱好者，可加做冠

脉CT钙化积分筛查，评估5至10年冠

心病事件发生风险；已经查出高血压、高

脂血症的，要定期监测血脂、血压水平，

并进行及时干预。早发现、早治疗，是预

防心源性猝死最有效的手段。

其实，绝大多数心源性猝死在发

生前，或多或少有预警信号。第一类

是全身异常疲劳，这是心脏供血不足

的早期表现；第二类是胸部相关不适，

活动后出现胸闷、胸痛、心慌，休息数

分钟后可自行缓解，这是心脏发出的

求救信号；第三类是伴随神经症状，出

现不明原因的头晕、眼前发黑，或后

背、下颌部的隐痛，这可能是心脏病变

的预警，应及时就医。

吴浩介绍，遇到身边有人突发心

跳、呼吸骤停，基础急救处置可牢记以

下简易四步流程。

第一步：判断与呼救。确认现场

环境安全（以保障施救者自身安全），

拍打患者双肩，呼喊他“怎么了”，如果

患者已无意识、无呼吸、无颈动脉搏

动，立即呼叫周围人员协助，如帮忙拨

打120急救电话，去取AED（自动体外

除颤仪），共同参与施救等。

第二步：立刻实施心肺复苏。实施

胸外心脏按压，在其两乳头连线中点处，

掌根交叉，按压深度成人约5厘米，连续

30次，频率100次/分钟至120次/分钟；

清除其口腔异物，将其头后仰，捏紧其鼻

子，实施口对口人工呼吸，吹气约1秒（正

常平静时呼气量即可），间隔约2秒，连续

2次；重复上述步骤，每完成5组后，再次

判断患者意识、心跳、呼吸。

第三步：AED除颤。AED送达现

场后，立即启动除颤流程。跟随设备

语音提示完成电极片粘贴，设备会自

动判断是否需要除颤。如语音提示

“立即除颤”，马上疏散周围人员，勿接

触患者，按下除颤按键，设备自动放

电。除颤完成后，设备会语音提示继

续心肺复苏，并定时判断其心脏情况，

决定是否需要再次除颤。

第四步：持续施救、等待救援。勿

拆除电极片，持续进行胸外按压和人工

呼吸（30:2，即30次按压、2次吹气），直

至120等急救医护人员接手救治。

“前不久，我在一次外

出学习活动中，遇到有学

员突发心搏骤停，我闻讯

赶到现场组织施救，通过

及时的心肺复苏和自动体

外除颤，最终成功挽救了

该学员的生命。因为抢救

很及时，患者后续得以完

全康复。”吴浩表示，亲历

这场院外急救后既感到很

欣慰，也更迫切认识到，推

动基础急救技能全民普

及，让大家都会施救、敢施

救，筑牢全民生命安全屏

障，十分有必要。

据权威统计，心源性

猝死在我国每年发生率超

过百万人次，而基础急救

技能是守住生命的最基本

能力。

当下，中青年群体工

作、生活压力较大，作息不

规律，心源性猝死时有发

生。吴浩介绍，年轻人心

源性猝死发生的特点，主

要体现为“隐患隐匿、诱因

集中”，与老年人的发病存

在一定区别。

首先是发病基础不

同。老年心源性猝死者，

大多有明确的高血压、冠

心病等慢性病史，疾病发

展常有迹可循；而中青年

人群的病变多呈隐匿性，

日常可无明显症状，或误

以为只是一时劳累，自身

很难察觉，也常不重视，给

身体埋下“隐形炸弹”。

其次是触发诱因不

同。老年性猝死多由疾病

自然进展、环境及气候改

变等因素诱发；而年轻人

的猝死诱因，包括长期熬

夜、持续高压、过度疲劳、

不当运动等，这些恰恰是

这一群体的生活常态，多

重高危因素叠加，极易触

发心搏骤停。

吴浩提醒，公共场所

的猝死风险，尤其值得职

场中青年群体重点关注。

第一，存在对健康认

知不足、风险预判不够的

问题。不少中青年人觉得

猝死离自己很远，长期处

于身体透支状态。其实，

重视这类风险、主动做好

自身健康管理，是对个人、

家庭、工作负责的体现。

第二，心搏骤停的黄

金救援时间只有 4 分钟，

现场目击者是最关键的

施救力量。掌握基础急

救技能，能在关键时刻伸

出援手，这正是“人人讲

安全、个个会应急”“人人

学急救，急救为人人”的

意义所在。

提升健康素养，树立科学健康的生活方式

发现有人倒地，牢记简易四步急救流程

院外心搏骤停，黄金救援时间只有4分钟

吴浩（着蓝色上衣者）在现场组织施救，通过及时的心肺复苏
和自动体外除颤，成功挽救了心搏骤停者的生命。    通讯员 供图

认识张娇是一件很有缘分的

事情，8年前的俄罗斯世界杯上，我

们都是在圣彼得堡看完了第一场

半决赛，然后转场莫斯科看第二场

半决赛。去莫斯科的火车上，我们

在同一个车厢。

世界杯期间的卧铺车是聊球的

好地方，不管你来自哪里，不管你是

记者还是球迷，总可以和其他人聊成

一片。我们这一间总共4个人：我和

张娇2个中国人，另外2个外国人；我

们2个是阿根廷队球迷，另外2人1

个巴西队球迷，1个德国队球迷。

张娇很能聊，表达能力也很强，

她一直在跟外国友人聊足球，在她

的带动下，我也少有地表现出表达

欲，那是一次很愉快的火车之旅。

在半决赛后，我在地铁站又碰到

了张娇，她决定不再看决赛，因为那

是她心中为梅西预留的画面。她也

说，觉得梅西还会参加下一次世界

杯，那个时候，她还会去陪他的。

后来的事情，我都只能从她的朋

友圈去了解，她依旧经常分享梅西的

内容。2022年，我没有去前方报道，于

是她的朋友圈成为我的现场感受嘴

替：首战被沙特爆冷的失落，补时被荷

兰绝平的沮丧，决赛大战法国的紧张，

以及最终如愿以偿的喜悦。

看着她一步一步跟着阿根廷走

到最后，在现场见证梅西捧杯，我不

禁为她高兴，那像是一个冒险的连

续剧，有了最终闯关成功的结局。

更让我惊讶的是，张娇在世界

杯结束之后，直接飞去了阿根廷，

她去到梅西的故乡，去找寻梅西成

长的印记。随后又往南到南极，然

后又折返一路向北，横穿了整个南

美大陆，这个时候我意识到，她是

一个很有决心、很有毅力的人，想

做的事情就会去做。

最近的两三年，又看到她备受

伤病困扰，经常要到医院做治疗，

也是替她感受到了无奈。

这一次，得知她要来，早早约好了

见面，8年未见却也是一点不生疏，我

们聊梅西的心态变化、状态好坏，聊这

次行程有多么不容易，美加墨世界杯

的感觉不如在俄罗斯的那次。

与佛得角这场比赛，现场见证

梅西的第 20 个进球，她肯定很开

心，但如此一波三折的晋级方式肯

定也把她吓得够呛，但最终的结果

是好的，张娇可以带着愉快的心情

去赶飞机。离开的时候，张娇说要

我接住她对阿根廷所有的祝福，对

梅西的祝福，陪着阿根廷一直走下

去。我不禁感叹，足球赋予人与人

之间联系的纽带实在太美好了。

8年后的再相遇荆州姑娘张娇连续第四届世界杯到现场支持偶像

这份喜欢，跨越整整20年
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连续四届世界杯

追梅西

为了看这一场比赛，张娇其

实也付出了巨大的努力。现在

拥有一份稳定工作的她，不会再

像四年前那样任性，说辞职就辞

职，“上一次辞职回来，找工作也

是用了很长时间。现在，成年人

都有一些经济和家庭上的压力，

综合考虑后我觉得来一次极限

挑战，只要能达成到现场看球的

愿望，就算实现目标。”

有多极限呢，张娇最多能

请三天假，加上周末一共五天。

从 7 月 1 日凌晨，张娇先是北京

到首尔中转，然后到洛杉矶。2

日看完西班牙和奥地利的比赛

后，又连夜飞往迈阿密。3 日晚

看完阿根廷比赛后，4 日早上又

从迈阿密飞达拉斯，随后是达

拉斯飞东京、东京到北京，最终

落地时间为 7 月 5 日晚上 7 时

45 分。

“机票花了将近1.6万元，两

场的球票加起来接近2万元，因

为怕阿根廷小组第二出线，所以

就多买了一场在洛杉矶的比赛。”

除了花费，张娇还透露，自己这几

年身体有一些伤病，每天走路不

能超过5000步，“但这次坐了这

么长时间的飞机，加上每天走上

一万步，都还感觉良好，可能这就

是梅西给予我的力量吧。”

这场比赛的结果最终没有

让张娇失望，只是过程有点惊

心动魄，“佛得角两个进球扳回

得太迅速了，完全想象不到。

尤其是加时赛一开场阿根廷进

完第二个球，我的眼泪还没有

擦干呢，就又被扳回，这心惊程

度没人能受得了”。

张娇表示：“阿根廷小组赛

太顺利了，今天第一场淘汰赛给

予阿根廷的，是正视自己后卫问

题的机会，这对后面的淘汰赛比

赛是件好事。对我来说，能看到

梅西踢球，且还能继续踢下去，

就是最值得的事情。”

2006年德国世界杯的小组赛，阿根廷队与塞

黑队一战，替补上场的梅西贡献了1个进球、1次助

攻，“那个时候他真的是有天才的影子，所以就开始

关注他。”

2014年，张娇首次去到世界杯现场，支持梅西

和他的阿根廷队。“第一次飞南美，那个时候的心态

更多是好稀奇，虽然只看了阿根廷的两场比赛，但

已经觉得非常地满足了。”看着满场的阿根廷球迷

为梅西加油，氛围异常热烈，张娇就此下定决心，往

后的世界杯也还能持续地去享受现场的氛围。

4年之后的俄罗斯，张娇再次出发。小组赛的

三场加上八分之一决赛，她都在现场。到了2022

年的卡塔尔，张娇以为这将是梅西的最后一届世界

杯，于是选择了辞职，去为偶像加油。

“当时认为，卡塔尔世界杯对于梅西来说，可能

是夺冠的最后一次机会，我希望能够自己全身心

地，然后是全力地去陪梅西，走过这一段旅程。”这

一次，张娇是幸运的，她看完了阿根廷的七场比赛，

全程见证了梅西登顶的荣耀时刻。

到了 2026 年，梅西 39 岁，大家都知道这肯定

是他的最后一届世界杯，张娇果断选择了出发，看

一场阿根廷的淘汰赛比赛，“梅西现在的心态更多

是享受比赛，我也抱着享受的心态，到现场看看他

踢球，跟他说一声告别。”

个人本届世界杯第 7 球，世界杯历史总进球数
来到 20 个，梅西在 39 岁的高龄仍在上演惊人的表
演，阿根廷队也通过加时赛，以 3 比 2 惊险击败佛
得角队晋级16强，下一轮将面对埃及队。

在迈阿密硬石体育场的 64478 名观众中，有
一位来自湖北荆州的姑娘张娇，她从 20 年前的德
国世界杯开始喜欢梅西，从 2014 年巴西世界杯到
现场支持梅西，这之后的 2018 年、2022 年以及今
年的 2026 年，张娇实现了连续四届世界杯到现
场，为自己的偶像加油鼓劲。“想对梅西的最后一
届世界杯做个告别，自己到现场跟他说一声谢谢，
谢谢过去 20 年他带给我的这么美好的回忆。”张
娇动情地说。

榜样的激励，让我成为了一个更好的人

这一次没有再辞职，5天往返变身“极限特种兵”

喜欢梅西20年，
这是连续第四次到场支持偶像


