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林昭敏主任医师说，
生活习惯调整是基础，比
如下午和晚上别碰浓茶、
咖啡，睡前 1 小时放下手
机，可温水泡脚放松；在难
以入睡时，不要试图入睡，
躺上床“干等”；规律锻炼，
白天要走出去，比如到小

区跟老邻居下棋聊天，或
侍弄花草、散步，避免独自
在家闷坐。

治疗上要兼顾身心评
估。医生会为老人做全面
评估，通过量表排查焦虑
抑郁，同时排除睡眠呼吸
暂停等器质性问题。如果

确认和焦虑抑郁有关，可
用些抗焦虑抑郁的药物，
搭配小剂量新型镇静药。
症状改善后逐渐减量或根
据病情维持治疗。遇到同
时吃很多种药物的老人，
医生还应仔细梳理用药方
案，避免多重用药。

谈及心理疏导，林昭
敏建议家属每天留 20 分
钟陪老人说说话，社区也
可组织老邻居活动，帮老
人重建社交圈。“就像控制
高血压一样，焦虑抑郁干
预是老年健康的‘必修
课’”。

新生儿呛奶是非常普
遍的现象，几乎是每个家
庭都会面临的挑战。

泉州市第一医院新生
儿科副主任医师王琦凡介
绍，大部分婴儿在发生呛
奶时会自主松开乳头，在
休息片刻调整呼吸后继续
吃奶，或者出现明显呛咳，
将误入气管的奶汁呛出。
不过，由于新生儿整体神
经系统还较为薄弱，并不
是每个孩子都会有这些自
主的身体反射。如果呛入
气管内部的奶液不能及时
排出，堵塞了气道，就极易

出现呼吸困难、大脑缺氧，
甚至死亡。

针对不同程度呛奶，
王医生给出专业建议——

当宝宝出现轻微溢奶
时，应让其保持侧卧姿势，
头偏向一侧，用干净手帕
为宝宝清理口腔，再用棉
签小心疏通其鼻腔，保持
呼吸道畅通。

若发生大量奶汁呛入
气管的紧急情况，宝宝可
能会出现颜面青紫、呼吸
急促、全身抽搐、吐出奶液
或泡沫等症状。此时切
记，切勿将宝宝直接抱起

靠在肩头，这种做法可能
加剧呛奶风险。应立即实
施适用于婴幼儿的“海姆
立克急救法”：将宝宝俯卧
在家长的前臂上，保持头
低脚高的倾斜姿势，随后
用另一只手的掌根部，在
宝宝背部两肩胛骨之间连
续、有力地拍打5次，直至
咳出异物。其间，密切观
察宝宝的呼吸状态，确认
气道梗阻是否解除、呼吸
是否恢复正常。一旦呼吸
恢复平稳，应立即停止拍
打动作。

倘若采取上述措施后

梗阻仍未缓解，且宝宝出
现呼吸暂停、身体僵直等
更为严重的症状，需立刻
配合按压急救法：将并拢
的两指置于宝宝两乳头连
线中点处，快速、有节奏地
向下按压。与此同时，拨
打120急救电话，为抢救生
命争取宝贵时间。

“掌握急救技能，关键
时刻能成为守护生命的关
键防线。”王医生指出，家长
也不用过于担心，若孩子身
体健康，呛奶时又能及时发
现，因呛奶导致窒息死亡的
概率是比较小的。

3分钟隔空急救“抢回”呛奶女婴
50天大的女婴呛奶窒息，晋江120急救中心调度员黄雅芳远程指导心肺复苏，用专业和冷静

将小生命救回

八旬老人频繁住院究竟为哪般？
专家：焦虑抑郁是不少老年人“浑身不舒服”的真正原因；老年健康宣传周，一起关注

老年人心理健康
“医生，我全身都不舒服，感觉自己快不行了！”81

岁的陈大爷（化名）每月都要闹着住院。然而各种检查
显示，他的血压、血糖等指标控制得还算理想，各脏器
功能也属正常，真正的“病根”是他患了中重度的焦虑
与抑郁，这才是导致他反复不适的“元凶”。

有调查显示，我国60岁以上老年人睡眠障碍患病
率为41.2%，抑郁和焦虑也是老年群体常见的健康问
题，特别是在80岁以上高龄老人中，因焦虑抑郁引发
躯体不适的情况更为普遍。6月23日至29日是全国
老年健康宣传周，今年主题为“银龄健康，从心启航”，
重点关注老年人心理健康。

福州的陈大爷今年 81岁
高龄，患有高血压、糖尿病等
基础疾病。上周，他感到胸
闷、头晕，全身哪都不舒服，心
里非常紧张，要求家人马上送
他到医院住院治疗。

“这样的情况已经发生很
多次了，今年住院五六次了。”在
福建省老年医院神经内科，陈大
爷的家人告诉医生。但陈大爷
自己一见到医生就说：“我手脚
没力气，一直胸口闷，头也晕。
吃饭没胃口、一吃肚子就胀，肯
定是得了什么大病……”

“老人家，不要着急，我们
会仔细给您好好检查。”神经内
科林昭敏主任医师一边询问
病史，一边安抚老人情绪。检
查显示，陈大爷的血压、血糖都
在合理范围内，同时也排除心
脏、脑部的器质性病变。不过，
心理评估综合显示，老人有重
度焦虑抑郁表现，睡眠监测也
显示其深睡眠占比不足10%。

最终，陈大爷被诊断为重
度焦虑抑郁状态伴睡眠障
碍。在给予对症治疗两周后，
老人顺利出院。

“老年人焦虑抑郁是
常见的心理健康问题，常
表现为情绪低落、紧张、过
度害怕、失眠、躯体不适
等。”林昭敏主任医师介
绍，老年人的焦虑抑郁主
要有四方面的原因。

首先随着年龄增长，
老年人脑内神经递质分泌
逐渐紊乱，这就像身体的

“情绪调节开关”出了故
障。5-羟色胺、去甲肾上
腺素等物质的失衡，会直
接影响情绪控制能力。这

种生理变化让老年人更容
易出现情绪波动，却常常
被误认为是“老糊涂”或

“脾气变坏”。
其次是与社会脱节。

老伴离世、子女忙碌、社交
圈缩小……许多老人逐渐
与社会脱节。陈大爷所在
的小区是拆迁安置区，虽
然邻里多是老熟人，但因
为年龄大了，下楼不方便，
少与人交流。“脱离社会支
持系统，会让老人感到被
边缘化，产生孤独感和无

用感。”林昭敏主任医师
说。

“老年人往往同时患
有 3 种以上基础疾病，这
种‘多病共存’的状态，也
让他们更容易陷入焦虑。”
林昭敏主任医师说，当老
人被高血压、冠心病、糖尿
病等多种疾病缠身时，任
何一点身体不适都会被无
限放大。他们会过度关注
健康，甚至出现“疑病心
理”，一点小症状就担心自
己得了重病。

老年人的睡眠和情绪
问题常相互影响。老年人
的睡眠障碍表现为入睡困
难、浅睡眠增多、多梦易
醒，且醒后难以再入睡。
深睡眠的缺乏导致机体无
法充分恢复，第二天便会
感到疲劳，形成“睡眠差—
情绪低落—躯体不适”的
恶性循环。“门诊中约50%
的睡眠障碍患者都伴有焦
虑抑郁情绪，而这些情绪
又会进一步加重睡眠问
题。”
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老人“浑身难受”，半年住院五六次

高龄老人焦虑抑郁，四大诱因不容忽视

支招：医生开出“心身处方”，帮老年人从“心”安宁

N海都记者 刘薇/文 通讯员 刘明红/图

“接通电话的瞬间，我顾不上多想，只想着
争分夺秒。直到电话那头传来婴儿啼哭，悬着
的心才彻底落地！”20 日，晋江市120 急救指挥
中心调度员黄雅芳回忆起惊心动魄的救援时刻
时，仍难掩激动。

6 月 16 日下午，一场跨越电话线的生死救
援在此上演：面对出生仅50天、因呛奶窒息的女
婴，黄雅芳凭借专业素养与冷静判断，仅用3分
钟便成功夺回小生命。

“快点啊，我小孩子不
知道是不是噎到了，现在
没办法呼吸，你们快来啊
……”6月16日下午4时32
分，急促的求救声打破晋
江市 120急救指挥中心的
平静。电话中，一名母亲
带着哭腔呼救，她 50天大
的女儿喝奶时突然呛奶，
身体僵直、呼吸暂停！黄
雅芳立即启动医疗优先分

级调度系统（MPDS），在派
出救护车的同时，凭借6年
调度经验迅速判断：婴儿
出现气道异物梗阻，必须
马上急救！

“让宝宝平躺在地板
上，用两根手指按压胸部
30次，两次按压之间要让
她的胸部完全回弹……”
黄雅芳用沉稳有力的声音，
一步步指导慌乱的母亲实

施心肺复苏。十多秒后，电
话那头突然传来清脆啼哭，
窒息的小婴儿成功苏醒！

黄雅芳并未放松，继
续指导家长检查呼吸、清
理奶液，直至救护车抵
达。记者了解到，经送医
检查，女婴身体并无大碍，
当天便平安回家。

“调度员必须先稳住
自己，才能稳住急救现场。”

黄雅芳告诉海都记者，从业
以来，她和同事已成功处置
多起危急情况，如异物梗
阻、心脏骤停、动物咬伤、过
敏、触电、高处坠落、车祸
等。4月，她的同事还曾远
程指导一位民警成功抢救
一名心脏骤停的夜跑学
生。“大家可以学习和掌握
一些急救技能，在关键时刻
能够自救，也能救人。”

事件回顾 惊险3分钟 调度员远程施救

新闻延伸 新生儿呛奶常见 医生教你科学应对

晋江市120急救指挥中心调度员黄雅芳


