
2024年7月9日 星期二
农历甲辰年六月初四

责任编辑 康 宁
电话 3155705 电邮 czrbsn@163.com P7健康养生

JIANKANG YANGSHENG

面对溺面对溺水者水者
怎样施怎样施救救

高高高考后迎来考后迎来考后迎来“““摘镜摘镜摘镜”””热热热
医生提醒医生提醒，，近视手术并非人人适合近视手术并非人人适合
■■ 本报记者本报记者 康康 宁宁

防溺水安全知识防溺水安全知识

一个习惯、一个动

作、一餐美食，都与健康

息息相关，健康养生越来

越受到人们关注。本报

“康宁话健康”专栏，记者

就和您一起聊聊生活中健

康养生那些事儿，让您科

学养生、快乐运动！如果您

在生活中有什么问题，可联

系 我 们（联 系 电 话 ：

3155705。电邮：rbcsdk@

163.com）。

本期话题：血管里真

有“垃圾”吗？带着这个

疑问，记者采访了沧州市

人民医院神经内七科医生

房硕。

给血管给血管““添堵添堵””的的
真是真是““垃垃圾圾””吗吗？？
■ 本报记者 康 宁

儿童敷儿童敷面膜面膜？？
没必要没必要!!

日常生活中，人们常常听到商家宣
传某些保健品是血管的“清洁工”，可
以清除血管垃圾毒素，让血管通畅。但
血管里真的有“垃圾”吗？又是什么堵
塞了血管呢？对此，记者采访了沧州市
人民医院有关专家。

65岁的张某患有“三高”，平时热
衷关注各种养生保健知识。几个月前，
他听说某保健品能够清除血管垃圾毒
素，便买来服用。吃了3个月后，张某
头晕恶心、口角歪斜，到医院一检查，
患上了脑梗。

“我吃了清除血管‘垃圾’的保健
品了，怎么血管还被堵塞了呢？”张某
很是不解。

“血管中有水、血脂、蛋白质、
血糖等身体必需的基础物质，也包含
肌酐、尿素氮等代谢物质。但是，这
些代谢物质并不是‘垃圾’或‘毒素’。”
沧州市人民医院神经内七科医生房硕
说，正常情况下，代谢废物会随血液
被运输到特定的排泄器官，最终被排
出体外，不会对身体造成伤害。

“健康人群平时适当饮水，增加排尿
量，就可以帮助代谢体内废物。这些物
质在血管中的含量保持在一定范围时，
不会危害身体。”房硕表示。

既然代谢物质不是“垃圾”“毒
素”，那么，堵塞血管的又是什么呢？

“真正使血管堵塞的是血脂，特别
是胆固醇。”房硕解释说，血脂的主要
成分是甘油三酯和胆固醇。胆固醇是以
与载脂蛋白结合的形式存在于血液中
的。身体哪个部位需要胆固醇，血液就
把胆固醇转运到哪里。其中，低密度脂
蛋白胆固醇如果被氧化，就会在血管壁
中沉积，导致动脉粥样硬化。沉积后形
成斑块，斑块越长越大，最后堵塞血
管。

那么，市场上的保健品真如商家宣
传的那样，可以疏通血管吗？

“有些保健品可能对降低血脂有点
作用。但这只是对健康人而言，对于那
些已经出现血管堵塞的病人，保健品的
作用微乎其微。”房硕提醒。

“不想给血管‘添堵’最好的办法
是改善生活方式，提早预防。”房硕建
议，避免熬夜，戒烟戒酒，控制肥胖，
尽量去除危害血管的因素，积极防治高
血压、高血脂、高血糖。

“有的人为了保护血管，大量喝
醋 、 只 吃 素 。 其 实 ， 这 是 不 科 学
的。”房硕提醒，盲目过多地食用含
醋类食物，会造成胃内酸性物质大量
增多，从而引起消化性溃疡、胃出血
等不良后果。而长期吃素食容易引起
体内缺乏 B 族维生素，反而会影响
糖、脂代谢和能量消耗，严重者还可
能导致动脉硬化。

营养均衡的饮食才能科学预防疾
病。少吃动物内脏、油炸食品，饮食要
低盐、低油、低糖、少精细粮，适当多
吃蔬菜，增加水产品。

此外，久坐不动也会加重血管斑块
的形成。所以，每周进行 3至 5次中等
强度的跑步、快走、骑行、游泳等运
动，每次不少于 30分钟，能够保护血
管。

“长期心态不好、负能量也会增加
动脉粥样硬化的风险。”房硕说，要保
持一颗积极、善良、阳光、感恩的心，
有利于保护血管。

高考结束后，我市各大医院眼
科迎来近视矫正手术高峰。记者从
多家医院获悉，自 6月 10日起，眼
科门诊近视矫正手术咨询量、手术
量大幅增加。其中 90%以上患者是
应届高考生。专家提醒，尽管目前
近视矫正手术已经发展得比较成
熟，但手术仍有一定适应范围，切
莫盲目跟风。

7月7日上午，在沧州市人民医
院眼科门诊，记者看到椅子上坐满
了正在候诊的“小眼镜”，他们多是
刚参加完高考的考生。而一旁的眼
科手术室内，医生已经为25名考生
做了近视矫正手术。记者了解到，
很多高考生为了考警校、军校，或
者艺术类院校，集中在招生体检前
做近视矫正手术。

高考生陈某已经做完激光近视
矫正手术，这次是来复查的。他一
直有个军人梦，这次高考成绩不
错，他就报考了一所军校，但 500
度的近视令他很苦恼。于是，趁着
假期做了近视矫正手术。

不少考生也有类似想法，打算
上大学前通过手术摘掉眼镜，一方
面，这样能够更好地享受大学新生
活；另一方面，也为今后的职业发
展扫除障碍。

和陈某的目的不同，佳佳做近
视手术是为了美观，她想趁假期

“改头换面”，更自信地迈入大学生
活。

“目前，我国的近视手术虽然已
经比较成熟，但并非人人适宜。”沧
州市人民医院眼科副主任祁晓君
说，现在，越来越多的近视学生渴
望通过手术矫正视力。每年暑假，
这个人数都在持续增长。

祁晓君介绍，激光近视手术
有很多禁忌症，比如屈光度数不
稳定，重度弱视者；超高度近视
且瞳孔过大、角膜过薄者；眼部
有活动性炎症病变者，像急性结

膜炎、睑缘炎、角膜炎、角膜溃
疡、泪囊炎和虹膜睫状体炎；患
有圆锥角膜、严重干眼症、青光
眼、视网膜疾病等。

另外，做近视手术年龄要在 18
岁以上，18岁以下的青少年由于眼
部结构尚未完全发育成熟，不能做
近视手术。

“正因为近视手术并不适用于所
有患者，所以，保护视力非常重
要。”祁晓君说，近年来，近视眼人
群呈低龄化趋势，很多孩子还未上
学就成了“小眼镜”。所以，从小培
养孩子保护眼睛的意识和行为至关
重要。

在采访中，记者发现，很多近

视眼患者平时不注意保护眼睛，希
望通过手术一劳永逸。

“这是不现实的。手术后如果不
注意保护眼睛，近视还会反弹。”祁
晓君表示，治疗近视的激光手术是
在角膜层面切削，通过改变角膜屈
光状态，从而使入射光线准确地聚
焦于视网膜上的一种手术。如果术
后依然过度用眼，那么眼轴还是会
拉长，导致视力下降。

此外，近视度数越高，通过激
光手术切削的角膜组织越多，术后
出现近视回退、角膜扩张等并发症
的几率就相对越高。

“手术只是无奈的选择，科学
用眼才是根本。”祁晓君建议，最

好的做法是合理用眼，预防近
视。控制用眼时间，少看电子产
品，保持充足睡眠，每天不少于 2
小时的户外活动，避免眼睛过度
疲劳。

同时，祁晓君提醒青少年，近
视一旦发生，首要任务是延缓近视
度数的增加，避免成为高度近视。
如果将来有摘镜需求时，近视度数
越低，手术安全性越高。

夏 季 是 溺 水 事 件 的 高 发
季。除了增强安全意识外，碰
到有人溺水，该如何应对？

1.不慌乱，第一时间大声
呼叫，并拨打 110、 120、 119
急救电话。如果有多个同伴，
要派人寻求帮助。

2.寻找身边的漂浮物抛向
溺水者，如救生圈、木板等。
还可在书包里装满矿泉水瓶抛
给溺水者。

3.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，救人时要趴在
地上降低重心，以免被拉入水
中。

4.不能直接跳下水施救，
未成年人没有足够能力，千万
不能下水救人，以免发生群死
群伤的悲剧。

5.不能手拉手施救。落水
者力大无比，稍不留神施救者
就会被落水者拉下水，造成连
环溺水的悲剧。

6.溺水者获救后，要及时
跟进救治，否则液体积聚体
内，会导致呼吸窘迫，因脑缺
氧而导致脑损伤，甚至造成心
搏骤停。

如 果 具 备 下 水 救 援 的 条
件，救援者要从背后接近溺水
者，再托起他的身体，让头露
出水面，侧游上岸。

千万不要从正面靠近溺水
者。因为出于求生的本能，他
们可能会死死抓住任何东西。
万一被抓住了，应该松手下
沉，先离开溺水的人，然后再
施救。

康宁整理

如这火热的天气一样，市迎
宾路小学的奔迈羽毛球馆内热火
朝天。7月 7日上午，沧州市羽毛
球甲级联赛拉开序幕。来自献
县、黄骅、盐山等县（市）的120
余名选手将进行为期1个多月的比
拼。其中，年龄最大的选手 55
岁，最小的18岁。

赛场上，轻盈的羽毛球在场
上翻飞跳跃。赛场外，掌声、加
油声此起彼伏。

19岁的小将刘洪嘉的比赛，
引来不少观众围观。比赛中，
白色小球在半空中跳跃旋转。

“加油！”“好球！”周围观众不
时爆发出阵阵喝彩声。刘洪嘉
双眉紧锁，丝毫不给对手反攻
的机会。

刘洪嘉是南皮人，目前在河
北省羽毛球队训练。2022年，他
和队友一举斩获全国U系列羽毛球
男子双打比赛冠军，在业界也算
小有名气。开赛后，刘洪嘉进行
了两场比赛，现场精彩纷呈、高
潮迭起，令观者大饱眼福。

旁边的赛场上，一名年轻女
孩攻势猛烈，压迫得对手无招架
之力。她叫付梦琳，年仅 31岁，
却有 22 年球龄，可谓是羽坛老
将。她在国家电网沧州供电公司
工作，平时爱好打羽毛球，也是

单位的运动骨干。这次比赛，她
又结识了很多志同道合的球友。

此次比赛，选手水平、竞赛
影响力超过往届，进一步拓展了
群众的参与度。

沧州市羽毛球协会副会长贾
青说，羽毛球运动是一项传统的

运动形式，拥有广泛的群众基
础，老少皆宜。沧州市羽毛球协
会已经连续举办了九届市羽毛球
联赛，以此活动为契机，带动更
多群众加入到全民健身的行列，
在收获健康的同时，享受运动的
快乐。

羽毛球版羽毛球版羽毛球版“““沧超沧超沧超”””火热开赛火热开赛火热开赛
■■ 本报记者 康 宁

本报讯（记者尹超）近日，市
民刘女士手指上出现了一些透明的
小水疱，她不慎抓破，痛痒难耐。

“医生说这是一种湿疹——汗疱
疹。”刘女士说，水疱经医生指导用
药治疗后好转。

汗疱疹，也被称为出汗不良性湿
疹，是一种主要发病于手或脚的皮肤
病。典型症状主要是手或脚出现水
疱，这些水疱一般为针尖或米粒大

小，常伴有瘙痒、刺痛或烧灼感，部
分患者伴手足多汗。一般春末夏初发
病，夏季加重，会反复发作。

沧州中西医结合医院皮肤科医
生赵娜介绍说，局部过敏、皮肤癣
菌感染、出汗不良、天气变化、体
质与饮食等原因易引起汗疱疹。汗
疱疹是一种自限性疾病，一般 1周
至2周可自愈。

患病初期，患者如出现明显的

瘙痒感，可使用炉甘石洗剂等外用
药物对患病部位进行外擦，以快速
止痒。但如果化脓感染或长期不
愈，则需就诊。

尤其病情较为严重的患者，如
果患病部位出现密集水疱并形成一
个大的水疱，导致疼痛、红肿现象
时，应在医生指导下，对水疱进行
引流处理，别自己挑破。

赵娜提醒，预防汗疱疹，应增

加营养摄入，多吃高蛋白食物，如
肉类、鱼类、豆类等，以增强机体
免疫力；多吃蔬菜，增加身体维生
素，有助于皮肤健康；避免食用辛
辣、刺激性的食物，避免喝浓茶、
咖啡等饮品，这些食物和饮品可能
导致出汗量增加，从而诱发汗疱
疹；保证足够睡眠、避免长时间处
于紧张或焦虑的状态、保持皮肤清
洁、避免局部皮肤受到刺激。

本报讯 （记者尹超） 前几
天，市民张琳在一位美妆博主
的推荐下，购买了几盒儿童面
膜，说是晒后可以补水。然
而，使用两次后，孩子皮肤发
红 ， 停 止 使 用 面 膜 后 好 转 。

“医生说，面膜内的各种化学
物质容易对儿童皮肤造成刺
激，不建议儿童敷面膜。”张
琳说。

在购物平台搜索，不少儿
童面膜的膜布被设计成卡通动
物形状，主推补水保湿和修复
舒缓功能，还有“乐享亲子时
光”等拉近亲子关系的内容，
在价格方面，儿童面膜相对成
人面膜稍便宜些。

不少家长也认为，夏天天
气热，出去游玩回来，给孩子
敷面膜可以帮助皮肤补水。对
此，沧州市中心医院皮肤科主
任冯世军提醒，儿童皮肤生理
结构与成人不同，表皮及角质
层更薄。面膜容易对儿童皮肤
造成刺激，易引起皮肤发红、
起丘疹甚至疼痛等症状。且儿
童皮肤本身含水量高，长时间
敷面膜会损伤正常的皮肤屏
障。

同时，过早给孩子使用面
膜等医美产品，不仅会有损伤
孩子皮肤的危险，甚至会影响
孩子的心理健康，让孩子过度
重视容貌。

儿童护肤其实很简单：可
选择成分相对安全温和的医用
保湿类儿童乳液或面霜、适当
防晒，日常生活做到作息规
律、合理安排饮食结构、多吃
新鲜蔬菜和水果等。

夏天手上起水疱夏天手上起水疱，，别自己挑破别自己挑破！！
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定期检查视力预防近视定期检查视力预防近视


