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最近，一位朋友想做
现在流行的“小兔牙”，医
生说她的牙齿状况要磨掉
牙齿很大一部分，不建议
她做。为此，她闷闷不乐
了好几天，在亲友一致劝
说下，才放弃做牙。

加 长 门 牙 、 修 正 牙
型 ， 微 笑 时 两 颗 “ 小 兔
牙”尤为显眼，仿佛重现
儿童换牙期的稚嫩状态。
近来，这种“幼态牙”流
行，不少爱美女性跃跃欲
试。

A4 腰 、 精 灵 耳 、 卧
蚕、直角肩、高颅顶……每
一个新的审美标准出现，背
后都伴随着一波新的“美丽
消费”和“美丽受罪”。

A4 腰流行期，有女性
过度减肥，甚至不惜冒险
取 出 肋 骨 ； 追 求 高 颅 顶
时，有人在颅顶注射大量
玻尿酸……爱美之心人皆
有之，但是这些“美丽”
不值得用损害健康去换取。

有研究显示，适当的
腹部脂肪不但能保护盆腔
内 脏 器 ， 维 持 内 分 泌 稳
定 ， 还 能 为 骨 骼 分 担 压
力，为支撑人体“添砖加

瓦”；腿围粗的人长寿的可
能性更大；小腿有肌肉才
健康、防止肌少症；直角
肩其实是一种病态……

审 美 本 身 是 主 观 的 ，
今天流行的风潮，明天也
许 就 会 被 另 一 种 流 行 取
代。人们为追求这些不确
定的“美丽”花的钱、受
的罪、担的风险却是实实
在在的。

有人说，美丽无非两
种，一种是外在美，一种
是内在美。如果要为这两
种美找到一个交集，那就
是健康。健康，是美丽最
大的底色。健康美既能改
善内脏、骨骼、肌肉的功
能，又能让体型和外貌气
色更佳。

减肥药吃不出健美的
身材；靠手术“微调”留
不住勃勃生气……拥有自
然的健康美，需要保持良
好 的 生 活 习 惯 与 坚 持 运
动。生气勃勃、健康而有
力量，才是真的美。

““美丽消费美丽消费””
别别损害健康损害健康
■ 瞳 言
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运动减压运动减压运动减压 找回自信找回自信找回自信
■■ 本报记者 康 宁

居家防跌倒居家防跌倒
做好四件事做好四件事
赵华芳

老年人因身体各项机能不
同程度下降，很容易跌倒。在
我国，跌伤是65岁以上老年人
伤害死亡的首要原因，其中髋
关节骨折最为严重。老年人一
旦骨折卧床，一年期生存率只
有50%左右。

老年人跌倒与多种因素有
关，如记忆力减退，行走稳定
性变差等，但老年人可以通过
调整心态、进行适合自己的体
育锻炼、培养良好行为习惯、
借助生活器具等方式，避免跌
倒。

首先，要调整好心态。很
多老年人有高血糖、高血压、
心脑血管病等疾病，应遵从医
生建议，选择适合自己的锻炼
项目，不逞强，循序渐进、持
之以恒。老年人对运动锻炼不
要有恐惧心理，以有氧运动、
柔韧性运动和增强肌肉运动为
主，训练时间宜在下午和傍晚。

其次，居住空间要安全有
序，衣服鞋子合体舒适。室内

光线明亮，地面防湿滑，物品
摆放有序便于找寻；居住环境
空气新鲜、阳光充足。

再次，合理膳食，营养均
衡。老年人多有骨质疏松，跌倒
后果严重，每年要定期体检，合
理补充维生素D和钙片。戒烟戒
酒，保持良好睡眠。如有的药物
服用后有头晕、走路不稳、升高
血压等不良反应，一定及时就
医，避免出现严重不良后果，造
成跌伤。

最后，针对一些疾病，老
年人要做好预防。很多老年
人跌倒是疾病造成的，如帕
金森病行走时步态慌张、前
庭 神 经 病 变 时 失 去 平 衡 能
力、白内障视物不清等。疾
病 急 性 期 、 病 情 未 愈 情 况
下 ， 都 不 适 合 外 出 活 动 锻
炼，但可以在治疗原发基础
疾 病 的 同 时 ， 进 行 居 家 练
习，改善平衡能力，增强眼
手协同能力，从而降低跌倒
风险。

连日来，我市持
续高温，虽然还未入
伏，但气温已超过
35℃。记者从市区各
大医院了解到，近
期，中暑、热射病时
有发生。

6 月 22 日中午，
市民刘某买完菜步行
回家，从超市到小区
十几分钟的路程，她
感觉头晕、恶心。随
后，被好心人送到医
院。经诊断，刘某为
中暑。

处理方案
“中暑后应停止

一切活动，迅速脱离
高温环境，转移到阴
凉通风处；补充淡盐
水、运动饮料等液
体；用湿毛巾冷敷额
头散热；出现脱水、
痉挛、高热等重度中
暑病人，应及时送

医。”沧州市人民医院急诊医学科
护士长杨慧说。

如今，已到一年中最热的时
候。高温时段，应尽量避免外出。
如果在户外，要做好防晒。外出时
注意不要选择太厚或透气性差的衣
服，人体散热受阻，更容易中暑。
建议在高温高湿环境中停留时，注
意科学补充水分和电解质，通过撑
伞、穿凉爽透气的衣服等物理防晒
方式，防止中暑。

杨慧提醒，中暑跟所处环境
的温度、湿度、通风条件等相
关，并不是只有在太阳下暴晒才
会中暑。即使是室内，如果环境
密闭无风、高温高湿同样会中
暑。有些老年人不习惯使用空
调、电扇等电器，待在家中仍有
可能中暑。

“没有什么烦恼是一场运动解决不
了的。”25岁的宋金雨说起自己的减压

“神器”，首推健身。
宋金雨，国网河北省电力公司吴桥

县供电分公司职工。运动的过程，也是
他与自己和解的过程。

成年人的崩溃，往往就在一瞬间。
“上大三时有一天，望着成堆的书籍，
突然间想放弃了。”面临学业压力、就
业压力，宋金雨情绪一度低落。熬夜玩
游戏、暴饮暴食，仿佛只有这样，才能
逃避现实的重负。仅仅两个月时间，他
就胖了15公斤。

一次，宋金雨和同学踢足球，上场
十几分钟，就因体力不支退下场来。

必须改变。第一次走进健身房，宋
金雨看到健身的人们挥汗如雨，他自然
而然地心生向往。

热身运动、力量训练、拉伸练习……
在一次次与健身器械的对抗中，宋金雨也
在与自己较量。有时离“做到位”只差一
点点，他咬紧牙关坚持，汗水顺着脸颊往
下流……

练完无氧运动，宋金雨还要进行跑
步、游泳等有氧运动。每次锻炼 1个多
小时，一星期3到4次。

通过健身，宋金雨认识了不少朋
友，大家互相激励，彼此在日复一日中
获取力量。

其实，运动只是宋金雨计划的一部
分，生活中，他卸载下电脑、手机中的
游戏软件，早睡早起，按部就班学习；
饮食上，他摒弃垃圾食品，少吃多餐，
尽量健康饮食。

雕刻自己的过程很痛苦，但终究会

成为更好的自己。看着肌肉慢慢凸显，
体能不断增强，宋金雨充满成就感。如
今的他，184厘米的身高，75公斤，身
材健康而充满活力。

“运动不仅让我健康自信，更帮我
建立起一种科学的生活方式。”宋金雨
说。

从哪里摔倒，就从哪里爬起来。宋
金雨重返足球场，那个“追风少年”
回来了！奔跑、追逐、呐喊，鲜衣怒
马，驰骋赛场。宋金雨找回了曾经的
自信。

生活不会辜负每一个努力奔跑的
人。后来，宋金雨考上了国网河北省电
力公司，被分配到吴桥分公司工作。

因为工作忙碌，他去健身房的时间
少了，但他仍会挤时间运动。步行上下
班，周末约朋友游泳，来一场说走就走
的旅行……宋金雨利用零碎的时间，寻
找着心中的诗和远方。

炎炎夏日，亲水纳凉如何
避免溺水事故？学会自救方
法很重要。

要保持大脑是清醒的。抓
住漂浮物，比如塑料、泡沫
或者救生圈之类的物品，等
待救援。溺水时不可双手上
举 （垂直于水面） 或者拼命
大喊、挣扎，以防体力急速
消耗，更快地沉入水中。正
确的做法是，头顶向后、口
鼻向上，使口鼻露出水面进
行呼吸，以防呛水。同时，
屏住呼吸 ，四肢保持放松。
这种姿势可以最大限度地减
少身体与水的接触面积，从
而减轻水的阻力，让自己更
长时间地漂浮在水面上。另
外，呼吸的时候要慢一点，
如果呼吸急促的话，很容易
沉下水面。

除了“躺平”式落水自救
外，还有一种叫“水母抱”
的方式也能进行“溺水”自
救。

“水母抱”，就是将身体
蜷曲起来，双手紧紧抱住自
己的膝盖部分。只要在这个
过程当中，落水者能保持放
松状态，同时坚持将气憋住

的话，就会自动漂浮上来。
遇到腿抽筋时，尽快游到

岸边或抓住附近的漂浮物；
如无法继续游，深吸一口气
潜到水下，努力把脚掰直，
再努力往外踹，尽量让腿蹬
直，用力直到抽筋慢慢缓解。

手指抽筋时，马上手握成
拳，反复抓握，然后用力张
开，直到不再抽筋。可仰面
漂在水上。

发生呛水时，尽量踩水，
将头部露出水面，就能减少
再度被水呛到。有规律地踩
水一段时间，让自己冷静下
来，再采取其他措施。

一旦遇到漩涡，尽量让自
己身体平躺在水面上，然后
用最为常用的游泳方式顺着
漩涡的方向快速游出去。

如果被水草等缠住，不要
拼命挣扎、乱踢乱蹬，否则会
被水草缠得更紧。若附近有人
应尽早求助，抓住可抓的东
西，让身体浮出水面。

康宁整理

正确自救防溺水正确自救防溺水

中暑、外伤、心跳骤
停……在天气多变、户外
活动频繁的夏季，难免遇
到各种意外状况，轻则磕
碰损伤，重则危及生命。
如果能够正确掌握急救技
能，关键时刻，不仅能自
救，还能帮助他人。

“太危险了！我
当时就觉得胸口闷，
以为是中暑，没想到
竟是心梗！”想起当
时的情景， 60 岁的
王先生至今仍心有余
悸。半个月前，他在
打羽毛球时，突然胸
闷气短、脸色苍白。
王先生以为是中暑
了，马上停止运动回
家休息，可胸闷症状
并未缓解。家人马上
送他到医院，被诊断
为心梗。

处理方案
“ 现 在 天 气 炎

热，易诱发或加重心
血管疾病。”沧州市
人民医院急诊医学科
主任侯运辉说，近一
个月来，患心梗的病
人有所增多。当周围
人遇到心跳骤停情况
时，科学及时的救护
非常重要。

“有的心梗患者
会出现心跳骤停，这

时如果处理不当，会危及生命。”
侯运辉说，如果发现患者无意
识 、 无 呼 吸 （或 叹 息 样 呼 吸）
时，要立即拨打急救电话，并为
患者做心肺复苏。施救者双手十
指相扣，掌根重叠，按压患者胸
部正中，用上半身的力量垂直向
下按压。

此外，还可以采用仰头举颏
法开放气道。施救者将一只手放
在患者前额，向下压额头，使头
部后仰，另一只手放在下颏处，
使下颌骨向上抬起。

30 次 胸 外 按 压 后 ， 开 放 气
道，如患者仍无呼吸 （或叹息样
呼吸） 时，应立即捏住患者鼻
翼，进行人工呼吸。见到患者胸
廓起伏方为有效。需特别注意的
是，人工呼吸造成的按压中断时
间不要超过 10秒。

一到夏天，医
院急诊科接到的烫
伤、烧伤患者就明
显增多。遭受大面
积烧、烫伤时，人
们会赶紧去医院，
但当被滚烫的铁锅
碰了一下，或是被
火 焰 燎 起 一 串 小
泡，大多数人会自
行处理：拿冰块直
接冰敷伤口，给皮
肤降温；涂牙膏、
涂 酱 油 、 涂 清 凉
油、涂猪油；烫起
的小水泡，直接拿
针捅破；伤口上贴
个创可贴……这些
操作都科学吗？

处理方案
“烧、烫伤后，

应立即远离热源，
小心脱掉烧、烫伤
处的衣物，让伤口
裸露。”侯运辉建
议，如果有衣服粘
在被烧、烫伤的部

位，不要强行撕脱，要用剪刀
小心剪开衣服，或直接去医
院。”

“切勿在伤口上涂牙膏、涂
酱油、涂清凉油等，不仅达不到
治疗效果，反而可能会加重创面
感染。”侯运辉说，创面不大
时，可以用流动的清水冲洗伤口
20分钟至30分钟。

烫伤后如出现水泡，冲洗
后用医用纱布覆盖包扎。如
果水泡较小，几天后皮肤会自行
吸收。如果水泡较大，切莫自
行将水泡扎破，需到正规医院
接受治疗。

夏天，户外运动人群增多，
磕碰损伤在所难免。半个月前，
27 岁的张女士在跑步时膝盖擦
伤。原本伤口已经结痂，可最近
天气热，她就和朋友去游泳，几
天后，原来的小伤口开始变大，
创面也越来越深，伤口出现红
肿、化脓。

夏季衣着单薄，擦伤皮肤、
扭伤关节的事经常发生，这时该
如何处理呢？

处理方案
“运动外伤情况不同、处理方

法各异。”杨慧说，如果只是淤
青，48 小时内可用冰、冰水冷
敷。过了48小时用热敷，这样能
加速血液循环，有利于外伤愈合。

如果擦伤伤口较重，或伤口
内嵌有沙石等异物，应到医疗机
构清理伤口，并注射破伤风疫
苗。夏天天气热，若自行清理不

当，易造成伤口感染。
“特别注意的是，糖尿病、脉管炎、下肢

静脉曲张等患者的伤口不易愈合，而且有时
伤口的整体情况无法判断。所以，建议到医
院处理。”杨慧提醒。

关节损伤后，要立即进行冷处理——用
冷水冲或用毛巾包裹冰块冷敷患处，防止肿
胀。在局部处理的同时，要到医院进行检查。

如果出现疑似骨折情况，应按骨折来处
理，不要随意挪动身体，以免加重损伤。及
时拨打急救电话，等待医生来处理。
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夏季当心意外伤害夏季当心意外伤害夏季当心意外伤害
急急急救方法学起来救方法学起来救方法学起来

■■ 本报记者本报记者 康康 宁宁 摄影摄影 魏志广魏志广

防溺水安全知识防溺水安全知识

运动的同时运动的同时，，要做好自我保护要做好自我保护。。

游泳健身游泳健身，，勿忘安全勿忘安全。。

运动让宋金雨收获自信运动让宋金雨收获自信。。


