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    眼下湖南依旧处于三伏天，“秋老虎”持续，

戏水纳凉成为孩子们喜爱的消暑方式之一。尽

管防溺水教育从未间断，但意外还是偶有发生。

据统计，溺水是我国1至14岁儿童非正常死亡的

“头号杀手”，暑期更是溺水事件高发期。如何预

防溺水？发生溺水事件后如何科学处理？记者

请专家为市民支招。
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儿童溺水后，要立即开展现场急救

近日，长沙市第四医院急诊急救中心电话突

然响起：“月亮岛某游泳池有儿童溺水，情况危

急！”120急救车赶到后，救生员正在对一名溺水

儿童实施胸外心脏按压，孩子口鼻处可见明显呕

吐物，随车医护人员立即上前展开救援。

此时，孩子的颈动脉搏动已经消失，呼吸微

弱。经过医护人员3分钟的规范急救操作，孩子

终于成功恢复自主呼吸，颈动脉搏动恢复。随后，

医护人员将孩子转移至120救护车上，送至长沙

市第四医院急诊急救中心。在该院多学科专家的

接力救治下，溺水儿童的生命体征和氧合状

态逐渐趋于平稳。

长沙市第四医院急诊急救中心主任医

师胡赛说，溺水是中小学生意外死亡的“头

号杀手”，儿童落水后，4分钟内便会意识丧

失，6至10分钟就可能造成不可逆脑损伤甚

至死亡。因此，现场急救容不得丝毫迟疑。

发生溺水时，要屏住呼吸放松全身

胡赛介绍，溺水是指人淹没于水或其他

液体中，反射性引起喉痉挛或呼吸障碍，引

起窒息和缺氧，使机体处

于危急状态。

如果不幸发生溺水，

最重要的是屏住呼吸、放

松全身，去除身上重物，才能保存更多的体

力。若身体沉入水中，落水者应立即双臂掌

心向下，从身体两侧类似鸟类飞翔动作顺势

向下划水，同时双足类似爬楼梯动作用

力交替向下蹬水；当身体上浮时，应冷

静地采取头向后仰、面向上方的姿

势，争取先将口鼻露出水面；一旦露

出水面，立即呼吸，此时呼气要浅，吸气宜深，尽

可能使自己的身体浮于水面，同时大声呼救，踩

水避免身体再次下沉。

若游泳过程中出现抽筋，应如何自救？胡

赛表示，抽筋是肌肉痉挛性收缩，在游泳时发生

肌肉痉挛性收缩时要保持镇静，停止游动，仰面

浮在水面上，并且依据不同的部位采取不同方

法自救。

腓肠肌或足趾：身体呈仰卧姿势，用手紧握

患肢足趾并用力向上拉，使发生痉挛的下肢伸

直，并用另侧下肢踩水，用另一侧上肢划水，帮助

身体上浮。

大腿：弯曲发生肌肉痉挛性收缩的大腿，使其与

身体呈直角并同时弯曲膝关节；用双手抱小腿，用力

使其贴服大腿上并做震颤动作，随即向前伸直。

腹直肌：腹直肌抽筋即腹部（胃部）处抽筋，弯

曲下肢靠近腹部，用手抱膝，随即向前伸直。

手指：将手握成拳头，然后用力张开，张开后

再速握拳。

手掌：用另一侧手掌将患侧手掌用力压向背

侧并做震颤动作。

前臂：将手握成拳头并尽量曲肘，然后再用力

伸开。

溺水者被救上岸后，采取不同急救措施

遇到溺水者，应该如何施救？胡赛提醒，所有

施救者必须明确，自身安全必须放在首位。遇到

有人溺水，第一时间要大声呼叫，找他人一起帮

忙，并拨打110、120。同时，要寻找身边的漂浮物

抛向溺水者，如救生圈、木板等，或者寻找竹竿、树

枝等递给落水者，也可以把衣服打成绳结抛给落

水者，千万不能手拉手施救。

需要提醒的是，下水施救者需从溺水者背后

施救。万一施救过程中被溺水者缠住，应设法摆

脱。溺水者此时为吸气，必定踩于施救者肩上，可

趁此机会顶住溺水者数秒使其头部露出水面，顺

畅换气。“因为水情不同，水下可能有很多未知因

素，不推荐非专业人员下水。”胡赛说。

溺水者被救上岸后，根据情况给予不同的急

救措施：若溺水者神志清醒、有呼吸有脉搏，应呼

叫 120，等待救援人员到来或将溺水者送医院观

察；若溺水者昏迷（呼叫无反应）、有呼吸有脉搏，

应呼叫120，清理溺水者口鼻异物，稳定侧卧位，

等待救援人员到来，同时密切观察其呼吸脉搏情

况，必要时采取心肺复苏措施；若溺水者昏迷，无

呼吸，脉搏微弱，此时给予开放气道、人工呼吸，溺

水者脉搏、心跳即可迅速增强，待恢复呼吸后，可

侧卧位，等待救援人员到来；若溺水者昏迷，无呼

吸无脉搏，应立刻清理口鼻异物，采用传统的心肺

复苏急救顺序，即开放气道、人工呼吸、胸外按压，

同时呼叫 120，并持续复苏至溺水者呼吸脉搏恢

复或救援人员到达。

由于溺水的根本机制是缺氧，因此人工呼吸

非常重要。对溺水者进行心肺复苏，首先是开放

气道，然后进行5次人工呼吸，再进行胸外按压30

次，随后进行2次人工呼吸，继之30次胸外按压，

重复循环。

值得注意的是，救治溺水者，不需要控水。对

于清醒的溺水者或者昏迷但是呼吸脉搏尚存者，其

溺水时间比较短，肺内未吸入水或者仅吸入很少

水，没必要控水。因为控水过程中可能导致胃内容

物排出，反而增加误吸风险；对于溺水心跳骤停者，

控水造成心肺复苏延误，同样增加误吸风险。

预防溺水事故，游泳时要做到六点

胡赛表示，为了确保游泳安全，防止溺水事故

发生，必须做到以下六点：

不在海边、河边、江边、水库边、水沟边玩耍、

追赶，以防滑入水中；

选择合适的游泳场所，不私自下水游泳，不擅

自与他人结伴游，不到无安全设施、无救援人员的

水域游泳，尤其是青少年儿童，必须有大人的陪同

并带好救生圈；

了解自身的身体状况，四肢易

抽筋者不宜参加游泳，尤其不要到

深水区游泳；

下水前要做好准备，先活动活

动身体，如果水温太低应先在浅水

处用水淋洗身体，待适应水

温后再下水游泳；

在游泳中如果突

然觉得身体不舒服，如

眩晕、恶心、心慌、气短

等，要立即上岸休息或

呼救；

发 现 有 人

落水后，不要盲

目下水施救。

“秋老虎”持续，溺水事故仍有发生，医生提醒——

溺水者救上岸后，根据不同情况科学施救
长沙晚报8月15日讯（全

媒体记者 徐媛 通讯员 姚璐
莎）不少风湿病患者反映，夏

天吹空调后，膝关节、肩关节

出现酸痛、僵硬等症状。湖南

中医药大学第一附属医院风

湿病科主任徐豫湘表示，空调

冷风或低温刺激可能诱发、加

重关节症状，风湿病患者应格

外注意。

从中医角度看，天气炎

热时，人体毛孔扩张以助散

热，此时若骤然进入低温环

境或冷风直吹体表，风寒湿

邪可乘隙侵入经络关节。现

代医学则认为，低温会让关

节周围的小血管收缩，局部

血液循环变差，炎症代谢产

物清除减慢，加上肌肉紧张、

关节滑液分泌减少，疼痛和

僵硬感自然就来了。

风湿病患者夏天如何使

用空调？徐豫湘提出了六条

实用建议：一是温度别调太

低。室温设定在26到28℃之

间最理想，室内外温差尽量控

制在5到7℃。如果天气又闷

又湿，可以启用除湿模式，体

感会更干爽舒适。二是给冷

风“改道”。把空调导风板朝

上，让冷气自然下沉，避免风

口直对身体。如果条件允许，

加装一个挡风板效果更好。

三是护好关节“薄弱处”。在

空调房里，膝盖、脚踝、肩膀和

脖子后头最容易受凉，穿上及

膝长裤、棉袜，披条薄披肩或

用小毯子盖住双腿，能起到很

好的保护作用。四是记得开

窗透气。空调连续开2小时左

右，最好开窗通风至少 10 分

钟。定期清洗空调滤网，能防

止细菌和尘螨滋生，也能间接

减少呼吸道感染诱发风湿波

动的风险。五是睡觉时切换

模式。夜间睡觉启用“睡眠”模

式，并设一个定时关闭，建议睡

着后4到5小时自动关机。六

是进门前先“缓冲”。从大太阳

底下进空调房，最好在门口或

阴凉处歇十来分钟，把汗擦干，

换上干爽衣服，等身体稍微凉

下来再进去。

如果关节受凉，感觉冷痛、

发僵，可以尝试这几招——

局部干热敷：将热水袋或

电热宝外层包裹毛巾，温度控

制在 40 至 45℃，置于疼痛关

节处。每次20分钟，间隔4小

时可重复。关节已有红、肿、

热象者禁用热敷。

粗盐热熨：将500克粗盐

炒热至烫手，装入棉布袋，敷

于膝、肩或腰背部，可增强透

热效果，每次15分钟。

艾条温和灸：选取足三

里（外膝眼下 3 寸）、关元（脐

下3寸）等穴位以及疼痛局部

压痛点进行艾灸。艾条应距

离皮肤 3 至 4 厘米，以局部温

热泛红、无灼痛为度，每穴灸

10 至 15 分钟，每日 1 至 2 次，

连续3天。

关节驱寒操：双手握拳再

尽力张开，重复20次；腕关节

顺时针、逆时针旋转各10圈；

原地站立，缓慢屈伸双膝（扶

墙），重复 10 次；颈部缓慢前

屈、后伸、左旋、右旋（每方向

停留3秒），忌快速甩动。

如果出现以下症状，提示

原发病活动或急性炎症发作，

需及时前往正规医院就诊，不

可自行热敷：任一关节（尤其

膝、踝、第一跖趾关节）出现明

显红肿、局部皮肤发红且触摸

有明显热感、剧烈跳痛；关节

疼痛持续超过24小时且进行

性加重，夜间痛醒；晨僵时间

＞1 小时，且活动后无明显缓

解；伴随体温＞37.5℃、乏力、

食欲显著下降等全身症状。

一吹空调膝盖就痛？
学会这几招避免关节“闹情绪”

书香为媒，文脉相连。8

月12日至18日，2026上海书

展暨“书香中国”上海周举行，

来自全国各地的出版机构和

文化品牌汇聚上海，共赴阅读

盛会。

来自湖南的出版力量以

书为媒、以文会友。中南传媒

组织旗下9家出版机构参展，

精选 2800 余种湘版好书、50

余种特色文创亮相，并策划15

场主题活动，以出版为媒、以

阅读为桥，让湖湘文化在更大

舞台上展现魅力。

中南传媒携众多精品出版物亮相上海书展

湖湘文化借书香走向更远

长沙晚报 8 月 15 日讯（全媒体记者 赵紫
名 实习生 周游寰宇）8月15日下午，湖南省第

十五届运动会男子足球成人组小组赛比赛结

束，长沙队3比0击败东道主益阳队，以两战一

胜一平的成绩，获得小组第一晋级淘汰赛。

在小组赛的两场比赛中，有一些在“湘超”

联赛中耳熟能详的名字代表长沙队出场比赛：

张华越、夏宇、熊誉凯、谢翔宇、欧阳昊逸……

这些“湘超”其他队的队员，其实是地地道道的

长沙伢子。在省运会期间，他们回乡作战，和

“湘超”长沙队的邓子豪、王博、杨帆、黄毅、谭

想、林泽浩、孙睿、沈柏屹等球员一起，立志为

家乡拿到冠军。

省运会变“湘超群英会”

8月13日起，省运会男足U18组、成年组

双线开战，8 月 18 日，两块金牌将同日揭晓。

跟往届省运会最大的不同是，得益于这两年

“湘超”联赛的火热，今年大部分市州代表队基

本就是以“湘超”队伍为班底组建的。成年组

中，“湘超”球员占比超过50%。

长沙市成年组男足大名单中，就包含多名

“湘超”长沙队的队员，比如邓子豪、王博、杨

帆、黄毅、谭想、林泽浩、沈柏屹、肖子健、孙睿。

由于不少长沙籍球员分散到了全省各支队伍

参加“湘超”联赛，省运会一开打，他们又从各

自效力的“湘超”队伍“回流”长沙，重新披上家

乡战袍，比如永州队张华越、衡阳队夏宇、株洲

队吴笛、张家界队熊誉凯、益阳队谢翔宇、怀化

队欧阳昊逸、娄底队王昊泽。

这当中，最出名的当属永州队队长张华越，

联赛里他是永州队的“定海神针”，去年还曾带

领永州队勇夺“湘超”冠军。这两年“湘超”的比

赛，他已经三次对阵过家乡球队长沙队，不论胜

负，还是有些复杂的情感沉淀在心里。

今年和长沙队的“湘超”揭幕战上，张华越

在一次争抢中意外受伤，眉骨缝合20余针，他

也因此缺席了第二轮的比赛，第三轮永州队主

场对阵株洲队的比赛，张华越带伤复出，在下

半场踢了一段时间。

“湘超”第三轮结束后进入间歇期，省运会

的足球比赛接档，随着各队省运会大名单一

出，大家赫然发现张华越在长沙队的名单里。

有球迷表示，“越队带伤也要为家乡出战，可见

赤诚之心。”“20天前还在对面拼抢对抗，到了

省运会就要站到同一边踢配合了。”

回家作战，就是要拿冠军

省运会成年组男足比赛有 12 支队伍参

加，分为四组，每组三支队伍。每组出线两支

队伍，进行交叉淘汰赛直至决出最后的冠军。

根据赛程，长沙队在14日、15日的两场比

赛中分别对阵邵阳队和益阳队。两天的比赛

里，夏宇是铁打不动的右后卫，熊誉凯、欧阳昊

逸都有首发出场的经历，谢翔宇、张华越分别

有替补出场，为球队做出贡献。最终，长沙队

先是 2 比 2 战平邵阳队（点球大战 4 比 3 获

胜），随后是3比0击败益阳队，以小组第一的

成绩晋级淘汰赛，朝着卫冕的目标继续前进。

14日的比赛，张华越并没有出场，到了15

日对阵益阳，头顶还缠着绷带的他在下半场出

场，站在中后卫的位置上，表现非常稳定。“能够

上场比赛还是很开心的，希望可以在省运会赛场

上，为长沙队多出一份力量。”对于自己的伤势，

张华越表示拆完线已经一周了，“比赛的话还是

会受一点影响，出了汗伤口还是有一点疼。”

“再次回到长沙队，还是倍感亲切，因为有

很多很熟悉的队友。然后也希望我们家乡的

父老乡亲们，给我们省运会长沙队多多支持。”

据张华越介绍，这已经是他连续第三届代表长

沙市参加省运会成年组男足的比赛，“前两次

都拿到了冠军，这一次的目标当然也还是冠

军，但是我们会重视、尊重每一个对手，然后一

场场球去拼。”

对于“湘超”后续的比赛，张华越说永州队

会向长沙队学习，“长沙永远是我们的老大哥，

希望我们‘湘超’

永州队可以早

日从低谷中走

出来，重新走上

胜利的轨道。”

“湘超”各队长沙籍球员集结，省运会成年组男足比赛剑指冠军

长沙伢子为家乡而战

近年来，长沙持续推动文

化产业创新发展，文化资源不

断转化为发展优势。

在上海书展上，长沙文化

力量也展现出从传统出版向多

元融合发展的探索。围绕“阅

读+动漫IP”，中南传媒旗下中

南百景举办“百景原创漫画艺

术 节 ”暨 2026“ 马 栏 山 杯 ”

AIGC原创动漫创意大赛成果

展，将出版内容与动漫创作、IP

开发、线下空间体验相结合，探

索文化内容产业的新路径。

这背后，是长沙文化产业

不断拓展边界的缩影。从岳麓

山下的书香文脉，到马栏山的

数字文化创新，从传统出版到

IP开发，从纸质阅读到沉浸体

验，长沙正在推动文化资源不

断转化为城市发展的新动能。

从湘江之畔到黄浦江畔，

书香成为连接两座城市的文化

纽带。一场上海书展，是一次文

化交流，也是一次城市展示。当

湘江的书香与黄浦江畔的阅读

热潮相遇，长沙文化正在以更多

元的方式走向全国，让更多人通

过一本书、一个故事、一种文化

表达，感受星城魅力。一江书香

连湘沪，星城文化正踏浪而行。

从出版湘军到文化长沙

书展不仅是图书展示的

平台，也是文化交流的重要窗

口。此次上海书展，湖南人民

出版社不仅带来丰富出版物，

还带来了具有湖湘特色的文

化创意产品。“纸间里手”系列

文创产品，将书籍内容转化为

日常生活用品，让阅读从纸面

延伸到生活场景。

在少儿阅读领域，2026年

国际安徒生奖插画家奖得主、

湘籍绘本大师蔡皋的经典著

作吸引众多家长与童书爱好

者。蔡皋长期扎根中国传统

文化和乡土美学，以绘本形式

讲好中国故事，也成为湖南文

化艺术走向全国的重要代表。

从历史著作到儿童绘本，从文

学作品到文化创意，长沙文化

输出呈现出更加多元的面貌。

文化传播的生命力，正在于

不断寻找新的表达方式。此次

亮相上海书展的，不只是一本本

书，更是一座城市的文化气质。

湖湘文化借书香走向更远

作为全国出版业的重要

力量，中南传媒此次携众多精

品出版物亮相上海书展，涵盖

政治、经济、历史、文化、少儿

等多个领域，呈现湖南出版的

内容积淀与创新活力。

其中，湖南人民出版社携

200 余种精品图书和特色文

创参展，多类主题出版、人文

社科和文学作品受到关注。

围绕革命历史与青年成长主

题，《恰同学少年》《风华正茂》

等作品，以新的叙事方式展现

革命先辈的青春岁月，让厚重

历史更加鲜活可感。

历史文化类作品同样展

现出湖湘出版的深耕力量。

《望山河》《漫画里的抗战》等

作品，通过不同表达方式讲述

历史故事，让读者在阅读中感

受时代变迁与文化传承。从

一本本湘版好书，到一项项主

题出版成果，长沙出版力量正

在不断拓展文化表达边界。

湘版好书亮相，展现出版湘军实力

对阵益阳队的
比赛中，长沙队队员
庆祝进球。

均为组委会供图
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长沙队小组第一

晋 级 淘 汰 赛

沈柏屹（中）在比赛中传球。


