 心肺复苏（CPR）——心脏骤停的"黄金4分钟"
适用场景：有人突然倒下、无意识、无呼吸
记住：黄金救援时间只有4分钟！
[bookmark: _GoBack]第一步：确认现场安全，轻拍双肩呼唤，判断意识
第二步：拨打120，打开手机免提，听从指导
第三步：胸外按压，双手交叉，用力按压胸部中央（频率100-120次/分，深度5-6cm）
第四步：每30次按压后进行2次人工呼吸
第五步：持续按压，直到救护车到达或患者有反应
海姆立克急救法——气道异物梗阻的救命招
适用场景：吃东西突然呛咳、无法说话、手抓喉咙
 成人/儿童（立位）
站在身后，双手环抱腰部，一手握拳，拇指抵住腹部快速向上冲击5次。
婴儿（仰卧位）
面朝下趴在手臂上拍背5次 + 压胸5次交替进行直到异物吐出。
 止血包扎——外伤出血的正确处理
轻微出血：用清水冲洗伤口，贴上创可贴即可

较多出血：用干净纱布/毛巾直接按压伤口，持续5-10分钟
动脉出血（喷涌式）：用布条/绷带在伤口上方近心端绑紧止血
注意：止血带每隔1小时松开1次，避免肢体坏死
重要：不要在伤口上撒牙膏、酱油、泥土等！及时就医！
中暑急救——炎炎夏日的保命技能
先兆中暑表现：头晕、乏力、恶心、多汗
立即转移到阴凉通风处
解开衣领，用冷水擦拭全身
补充淡盐水或运动饮料
用冰袋敷在额头、腋下、腹股沟等处
重症中暑（抽搐、昏迷）立即拨打120！








来源：基本公共卫生服务项目宣传平台微信公众号
