
“这是我的‘饭搭子’”“我找到
了合拍的‘健身搭子’”……近来，

“搭子”成为年轻人之间一种新型
社交关系。

从最为普遍的“饭搭子”，到
无法一眼读出其内涵的“穷搭
子”，“搭子”社交的种类多样，可
谓只有想不到，没有“搭”不到。

对一部分人而言，“搭子”是
朋友的另一种叫法。不少人的

“搭子”从同事、朋友或网友转化
而来。一位市民说：“我的‘搭子’
都是生活中的朋友。有共同爱
好，就可以成为‘搭子’。”

无论大家的“搭子”都是从何
而来、交情深浅，大部分人和“搭
子”之间的社交频率都相对较高。
其中，“饭搭子”最多，“运动搭
子”最香。

职场之外，“饭搭子”的身影
渗透在生活的各个场景。和“饭搭
子”一起，能让吃饭这件平平无奇
的事变得愉快；市面上最稀缺，因
此也最吃香的，是“运动搭子”。

比起有人格魅力、有经验，年
轻人更注重“搭子”与自己的契合
度：是否与自己有共同兴趣、能否
好好相处……换个角度看，年轻人
在社交中似乎更加看重自己的体验
与感受。

有人觉得这只是社交生活的锦
上添花，但也有人扬言“可以不谈
恋爱，但不能没有‘搭子’”。

“搭子”，打破了一般意义上
的社交身份，无论恋人、朋友、
同事还是网友，似乎都有可能因
为某些共同的爱好或目的，在某
些特定的社交场景中成为一个结
伴的“合伙人”。在某种意义上，

“搭子型社交”的宽泛，成就了它
的流行。

一位网友说，叫什么并不重
要，彼此能玩到一起，且相处愉
快，维持一个简单、轻盈、有价值
的关系，就是忙碌生活中最舒适的
社交方式。

健 康 提 醒健 康 提 醒

本报讯（记者康宁 通讯员李国
娟）热玛吉、热拉提、蜂巢皮秒、埋
线去皱……这些医美项目，如今正成
为很多爱美人士的选择。前不久，我
市卫生健康综合监督中心对卫生健康
产品及服务质量“重拳”出击。截至
目前，全市共检查医疗美容机构 59
家，其中医疗美容门诊部4家、医疗
美容诊所 40家、内设医疗美容科的
医疗机构 15家，发现涉嫌存在违法

违规行为的医疗美容服务机构 2家。
沧州市卫生健康综合监督中心工作人
员提醒市民，医美一定要选择正规医
院和专业医师操作。

过去的两年里，张佳（化名）经
常到一家美容院做美容，通过注射水
光针、做热玛吉、埋线去皱等美容项
目，让自己的皮肤变得更加水润。随
着美容项目的升级，费用也不断攀
升，已经花费了几万元。可最近，她

发现脸部开始出现红血丝、长痘。
“个别美容机构存在未取得主诊

医师资质独立从事医美项目、超范围
开展诊疗等问题。”沧州市卫生健康
综合监督中心有关负责人表示，经过
工作人员调查，服务张佳的美容机构
虽然取得了 《医疗机构职业许可
证》，但诊疗科目没有核准“美容皮
肤科”，擅自开展医疗美容项目，属
于超范围执业行为。

记者在调查中发现，一些不具备
资质的医美商家夸大功效违规操作，
导致不良后果。

另外，一些美容机构以免费体验
为由招揽客户，诱导消费者购买其产
品和服务。

“消费者在美容过程中一旦受到
侵害，可向所在地卫生健康行政部
门或市场监管部门等单位投诉来维
护自己的合法权益。”这名负责人提

醒，一定要查看美容机构的资质。
辨别医疗美容机构是否有资质开展
美容项目，可以查看其《医疗机构
执业许可证》《执业医师证》。若没
有，则属于非法行医行为，存在安
全风险。
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喉咙不适喉咙不适
切勿频繁清嗓子切勿频繁清嗓子

本报讯 （记者尹超） 近来天气多
变，很多人咽喉出现不适，频繁清嗓
子。嗓部疾病近年来呈高发趋势，医
生提醒，喉咙不舒服，很可能是身体
的疾病征兆，光靠清嗓子无法解决问
题。

沧州中西医结合医院耳鼻喉科医
生刘大英介绍说，正常说话时，声带
黏膜波呈规律性波动，两侧声带轻轻
接触发出声音。清嗓子时两侧声带会
相互剧烈撞击，导致咽喉疼痛和声音
改变。频繁用力清嗓子还可能造成声
带出血、声音嘶哑、出血性声带息
肉、咽喉黏膜水肿、急慢性咽喉炎等
问题。

大多数人反复清嗓子是因为觉得喉
咙不舒服，临床上将这种咽喉异物感或
黏液感称为“咽异感症”；焦虑、抑
郁、紧张情绪等也可能会清嗓子。“喉
部是个运动器官，一些神经系统、消化
系统甚至内分泌系统的疾病，往往最初
都是影响喉部，因此切勿忽视嗓子不舒
服。”刘大英说。

刘大英介绍，炎症导致的嘶哑往往
会在两周内消失，超过两周的声音嘶哑
可能会有器质性病变。如果是感冒、慢
性咽炎等引起的，经过用药治疗或随着
时间的推移，症状会逐渐缓解。如果声
音嘶哑伴随其他喉部或全身表现，比如
咽喉痛、发热、呼吸吞咽困难、进食饮
水容易呛咳等，则需要及时就诊。

咽喉不适会发生在各年龄段，教
师、播音员、客服人员等经常用嗓的人
群更要注意，做到以下几点让咽部更舒
适：

适度减小说话音量，教师等职业
用嗓者鼓励用麦克风。注意控制情
绪，长时间大声喊叫、大哭、大笑都
伤声带。放慢说话语速，长时间飞快
说话，声带也会很“累”。少吃刺激性
食物，避免熬夜、身体疲劳，注意适
时缓解压力，保持环境空气清新等。
戒烟戒酒，喉癌的发病年龄集中在 40
岁至 70岁，且男性多于女性，吸烟饮
酒者喉癌发病率高。

常说“雨水生百谷”，谷雨前
后气温回升快，早晚温差大，雨量
开始增加。正所谓“春雨贵如
油”，得到雨水的滋润，万物开始
快速生长。

但越是如此变换，我们的养生
越要注意柔和适度，这样才能固住
健康、平稳过渡。谷雨注意养生，
打好健康基础，才能迎来一个健康
的夏季。

防余寒

这一时期早晚气温仍较低，因
此在起居衣着方面仍要适当“春
捂”，尤其早出晚归者要注意及时

增减衣服，避免受寒感冒。但此时
“捂”要有度，以不致出汗为宜。

防上火

谷雨后自然界阳气骤升，春阳
内应于肝，易引起肝阳上亢，继而
诱发春日常见的鼻腔、牙龈出血，
头痛眩晕、目赤眼疾等疾患，这就
是所谓的“春火”，俗称“上火”。
应注意防“春火”，避免熬夜。

防过敏

春暖花开，桃杏争艳，杨柳飘
絮，此时最易诱发过敏性花粉症、
过敏性鼻炎、过敏性哮喘等过敏性

疾病。
过敏性体质的人在这期间要特

别注意防护，户外活动时要避免与
过敏原接触，饮食上要注意减少高
蛋白质、高热量食物的摄入，不慎
过敏反应发生时要及时到医院就诊。

防风湿

由于雨水增多，空气湿度增
大，风湿顽疾也易复发。在日常生
活中要注意关节部位保暖，尤其裸
露部位最易为湿邪所侵，所以穿衣
要护住关节；发肤未干时勿吹风，
避淋雨；天晴时晒太阳，平时适当
运动出汗。

防大汗

谷雨正值春夏交接之际，此时
人体集体发散，容易出汗，而出汗
过度则会影响夏季的气血健康。因
此，谷雨时期运动养生谨记遵循

“懒散形骸，勿大汗，以养脏气”
的原则，可选择踏青、慢跑、放风
筝、八段锦等方式。

做好“三护”

一护脾胃。在遵循“少酸多
甘”的同时，宜多食用健脾祛湿之
品，如山药、赤小豆、薏苡仁、扁
豆、鲤鱼、鲫鱼等。又由于谷雨节

气气温升高较快，有些人迫不及待
吃起冷饮来，容易损伤脾胃。

二护卫气。适当用补气益肺健
脾之品，如五指毛桃等，可固表护
卫，防止病邪入侵。

三护心神。此阶段应注意安养
神气，调养心神，切忌大喜大悲，
而应保持心情舒畅，可选择踏青、
听音乐、钓鱼、放风筝、荡秋千、
散步、慢跑、太极拳等，以陶冶性
情，舒发肝气，也可选择静修调气
以护心神。 据《健康时报》

小饼烤炉加蘸料，灵魂烧烤三件套；

日行8万步，逛十几个景点，吃20多种美

食……最近，“淄博烧烤”和大学生“特

种兵式旅游”火出了圈，频频刷屏。

不少人为了能吃上一口烧烤“各显神

通”，乘坐晚上的高铁，大半夜去吃“末

班烧烤”；有年轻人为了体验“特种兵式

旅游”，累到住院……但是，深夜吃烧

烤、狂吃美食，并不利于身体健康。“五

一”假期即将到来，医生建议，合理规划

出游，切勿暴饮暴食，给身体一个舒适的

假期。

“我前段时间乘坐晚上的高铁去
了淄博。到烧烤城晚上 10点多了，
我们吃到了快凌晨。”市民黄荣说。

“周末怕人多，又想去凑热闹，
就选择了工作日晚上下班后去了淄
博，想体验一下火遍全国的烧烤。”
黄荣说，虽说吃上了末班烧烤，但
时间太晚，吃完胃有点难受，也没
睡好。

近来，淄博烧烤火爆，吃烧烤也成
为不少市民“五一”期间的选择。羊肉
串、鸡翅中、金针菇、土豆片……撒上
孜然和辣椒面等调料，光是想一下，
就能让人口水直流。

同样的食材，为什么“烧烤”
这种做法更诱人？因为日常摄入的
各种肉类在烹饪加热时，会发生一
系列化学反应，当温度较高、受热
时间较长时，产生的香气物质会有
所增加。

然而，跟香味结伴而行的还有一
些有毒有害物质和致癌物。除了烧烤
外，过度油炸、煎制等烹饪方式同样
具备温度高、水分低、烹调时间长的
特点，也不利于健康。

“追逐热点，品尝美食，也要注
意健康。”沧州市中心医院消化内科
医生说，近来肠胃炎患者增多。当下
正是踏青好时节，人们在外出游玩、
野炊时，切勿因贪嘴伤身。
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日行8万步、一天只睡3小时，只为去
到远方看一看风景。时间短、看得多、花
得少，主打快准狠的年轻人们，为了旅
游，每人都成了“时间管理大师”。

沧州师范学院大二学生杨雅琪，前段
日子和同学去北京挑战了一下“特种兵式
旅游”，结果累惨了。

不仅大学生，一些职场中人也来体验了
这种旅游方式。前几天，沧州网友小林在社
交平台上发了一张自己正在输液的照片，直
言“特种兵式旅游”不适合上班族，他回来
当天胃痛难忍，输了 3天液。“本来是想着
不耽误工作，又可以多逛、多吃，结果没玩
好，还耽误了工作。”小林说。

“凌晨 5点，我到天津了！煎饼吃了，
火烧卤煮吃了……”最近，社交平台上以
类似文案开头的旅游视频非常多。内容大
多都是晚上八九点从学校出发，上车睡
觉，下车逛景点，一天逛十几处景点、吃
几十种小吃。

拍摄这些视频的主角通常是各高校的
大学生，为了不耽误学习，又能奔赴一场

“诗和远方”，他们在周五晚上或是双休日
清晨出动，千里迢迢只为在两天内打卡十
几个景点。

医生提醒，或油腻或辛冷的街头小
吃，即使每样尝几口，一天尝几十种，对
胃来说也是不小的负担，因此不建议这样

“逛吃”。此外，高强度运动加上睡眠缺
失，会使人体处于极度疲劳状态，容易导
致机体各个系统紊乱，还可能增加猝死的
风险。他建议，这种高强度旅游方式，要
根据自己的身体状况，量力而行。同时提
醒，旅游期间如出现呼吸急促、头晕目
眩、心跳过快等症状，一定要马上休息、
及时就医，以免发生意外。
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“五一”假期马上来临，不少人已经做好
度假计划。

中消协提醒，出门在外，要注重防护意
识，排除各类风险隐患，确保平安归来。自驾
游提前检查好车辆，守法通行，不去未开放的
景点、无人区和存在隐患的地方；在外选择证
照齐全的餐饮服务单位，购买包装及标签信息
完整的食品；不要食用“野味”及未加工处理
的“生鲜”食品；注意财产安全，做到“轻装
简行”；做好疾病防控，保持好个人卫生，在
人群密集公共场所注意避免疾病交叉感染，特
别是老人、小孩要做好防范措施。

大家可以选择周边、近郊等冷门景点，避
免扎堆；宅在家里的人们要注意起居饮食，适
当运动……理性出行，适度“逛吃”，舒适度
过小长假。


