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带孩子游泳当心隐性溺水带孩子游泳当心隐性溺水带孩子游泳当心隐性溺水
对于游泳的危险性，许多人只

知道溺水可引起窒息，少有人知道
隐性溺水的危害。那么，什么是隐
性溺水呢？

隐性溺水，是指水呛入肺中影
响肺泡的气体交换，并导致肺水
肿，患者出现呼吸急促、痰多等表
现。隐性溺水如果没有及时得到救
治，可能会影响患者的心肺功能。
因此，如果孩子在游泳后出现疑似
肺炎症状，就医时一定要告知医生
孩子有游泳的经历，此时除了考虑
肺炎因素外，还要考虑隐性溺水的
可能性，避免未能及时明确诊治而
导致严重后果。

那么，带孩子游泳需要注意哪
些事项呢？

游泳前，确保孩子身体健康。
患有某些疾病，如心脏病、高血

压、肺结核、中耳炎、皮肤病、各
种传染病以及感冒发热，或有外伤
的孩子不要游泳。

游泳前做好热身运动，下水前
用水泼洒一下身体各部位，使身体
适应水温，防止抽筋，避免下水后
发生意外。

过饱或饥饿时不要游泳，可在
游泳前半小时让孩子适量吃些东
西，做到既不饿也不饱胀。

游泳前根据需要准备好游泳设
备，如专业的泳衣、泳帽、浮板、
救生圈、泳镜、鼻夹、耳塞等物品。

不要到水情不明的场所游泳，
尽量到正规游泳馆游泳，提前检查
好水深，确保孩子在水中能站起
来。

游泳过程中，家长必须全程监
护，不要让孩子离开自己的视线，

并随时观察孩子的身体反应。出现
以下迹象时，家长要立刻把孩子带
离游泳池：头在水中，嘴巴在水面
上下；眼神涣散；闭眼；头发遮挡
额头或眼睛；身体直立，双腿僵
硬；动作像在爬楼梯；头后仰张大
嘴呼吸；过度换气或喘息；翻身脸
朝下；只游不动等。

避免儿童在水中嬉戏打闹。儿
童在水中嬉戏打闹易导致呛水，如
果有水进入耳朵，应及时将水引
出，避免发生中耳炎。

儿童每次游泳时间不宜过长，
最好控制在1小时左右。小宝宝体力
有限，不能长时间待在水中，适宜
的游泳时间是10分钟至15分钟。

孩子游泳上岸后，要及时用浴
巾擦干身体和头发，避免着凉感冒。

游泳池的水含氯等化学药剂，

还有一些病菌。因此，孩子游泳后
要尽快洗澡，清洁皮肤和头发，换
上干净、透气性好的衣服。

同时，游泳后还要及时洗眼、
刷牙漱口、清理耳朵。戴游泳镜可
以较好地避免眼睛和水接触，游泳
后最好用生理盐水或人工泪液冲洗
眼睛，防止细菌感染。戴上防水耳
塞可以防止耳道进水，游泳后要及
时检查和清理耳道积水，避免发
炎。

游泳后需及时喝糖盐水补充水
分，但不要立即进食，以免出现胃
肠不适。还要注意休息，放松身
体，避免过度疲劳。

康宁整理

一个习惯、一个动

作、一餐美食，都与健康

息息相关。当下，随着社

会环境的改变和生活节奏

的加快，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（电话：3155705，电

邮：rbcsdk@163.com）。

本期话题：有人说，

反式脂肪酸会沉积在体内

代谢不掉，影响身体健

康。那么，反式脂肪酸的
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个疑问，记者采访了沧州

市中心医院内分泌糖尿病
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防溺水安全知识防溺水安全知识

现在，人们对饮食健康越来越重视，
反式脂肪酸成为人们日常饮食禁忌。有说
法称，反式脂肪酸会沉积在体内代谢不
掉，影响身体健康。那么，反式脂肪酸到
底是什么？含反式脂肪酸的食物真的不能
吃吗？对此，记者采访了沧州市中心医院
有关专家。

“食用含反式脂肪酸的食物的确对身
体有一定影响，但是，只要不是长期大量
摄入，健康风险很低，大家不用过于恐
慌。”沧州市中心医院内分泌糖尿病四科
主任赵永才说。

反式脂肪酸究竟是什么？“脂肪是由脂
肪酸和甘油合成。根据结构不同，脂肪酸
也有不同的名称，反式脂肪酸是脂肪酸的
一种，是不饱和脂肪酸。”赵永才解释说，
长期过多摄入含反式脂肪酸的食物，会诱
发动脉硬化，增加冠心病风险；导致血液
黏稠度升高，易形成血栓；干扰脂肪酸代
谢，影响儿童生长发育和神经系统健康等。

反式脂肪酸对身体有这么多影响，吃进
去多久才能代谢掉呢？一种说法是反式脂肪
酸会沉积在体内代谢不掉，另一种说法是它
在体内代谢需要51天，事实真如此吗？

“这些说法都没有科学依据。事实
上，反式脂肪酸和普通脂肪在身体中的代
谢途径是一样的，没有明显差异。”赵永
才表示。

反式脂肪酸有两大来源：天然食物和
加工食品。含反式脂肪酸的天然食物有牛
羊肉、脂肪、乳和乳制品等，这些食物里
含反式脂肪酸较少，适量食用不会给身体
造成负担。

“真正要防范的是加工食品中的反式脂
肪酸，包括人造奶油、人造黄油、部分氢化
植物油、精炼植物油、代可可脂、长时间高
温烹饪的植物油等。部分人造奶油、人造黄
油和氢化植物油被大量用于加工食品中，比
如蛋黄派、珍珠奶茶、薯条、薯片、糕点、
冰淇淋、饼干等。”赵永才说，长期吃这些
东西，会摄入较多反式脂肪酸，易导致肥
胖，增加患心脑血管疾病风险。

如何减少反式脂肪酸摄入呢？《中国
居民膳食指南（2022）》建议，成人每天
反式脂肪酸的摄入量应不超过2克。

“减少反式脂肪酸摄入，要从生活细
节着手。”赵永才建议，选购食品时，要
先看配料表。如果在食品配料表中发现带

“氢化”二字的配料，如氢化植物油、部
分氢化植物油、氢化脂肪酸，还有精炼植
物油、植脂末、代可可脂等，要高度警
惕。生活中，要注意以下几点：

减少高温烹调。好脂肪经过高温烹调，
尤其是反复油炸，也会产生反式脂肪酸，且
生成量随着烹饪时间的延长而增多。炒菜时
可在油不冒烟的前提下，急火快炒一两分
钟，或采用“水油焖炒”的方式，即把菜放
在一小碗沸腾的油水混合物中翻炒。

糕点换成粗粮饼干。反式脂肪酸在甜点
中较为常见，如曲奇饼、牛角包、蛋挞、奶
油蛋糕等，可以选择粗粮饼干替代这些甜
品。

油炸食物时，可选用花生油，其油酸
含量更高，比大豆油等更稳定。精炼橄榄
油也适合油炸，但忌反复使用。

尽量少吃猪、牛、羊的肥肉和皮，瘦
肉可以适量吃，有助于补充血红素铁及维
生素B1。

外卖更需外卖更需
品质品质““内卷内卷””

■ 瞳 言

1.9 元一杯奶茶，6 元
两个汉堡一杯可乐……近
日，外卖平台上的低价外
卖受到了年轻人青睐。在
平台上叠加消费券、参与
外卖拼团下单，用户就有
可能点到一份超低价格的
外卖。然而，价格低到不
可思议的外卖，能否保证
食品质量安全呢？

在拼团模式下，消费者
参与低价拼团营销，是为了
给门店进行推广和引流。商
家的低价“内卷”既能盈
利，又让消费者享受到了优
惠，看似双赢。

然而，一些商家为维
持低价优势，或减少食品
分量，或使用预制菜，或
忽视厨房卫生、餐具消毒
等关键环节，无法保证食
品质量安全。“前段时间
买 的 一 次 拌 饭 ， 米 饭 发
黏、绿叶菜黑乎乎的，根
本不敢吃。”市民何悦说。

同时，外卖平台可能
会降低入驻门槛和审核标
准 ， 以 吸 引 更 多 商 家 入
驻，使得一些不符合食品
安 全 要 求 的 商 家 混 入 其
中。“订外卖还得选择品牌
店家，至少是可以提供堂
食的店。”何悦说。

价 格 “ 内 卷 ”， 薄 利
多销，或许是能迅速实现
盈利的一种商业模式，但
外 卖 行 业 想 要 可 持 续 发
展 ， 更 需 要 品 质 “ 内
卷”。商家要在外卖的食
品安全方面下足功夫，监
管部门也应提高外卖行业
的准入门槛，让外卖行业
的“内卷”转向发展的良
性 循 环 。 让 餐 饮 回 归 品
质 ， 提 高 质 量 、 保 证 安
全，促使外卖平台优化服
务降低费用，保障商家和
骑手的权益，最终惠及消
费者，这样的外卖行业才
能持续发展。

本报讯（记者康宁）虽然立
秋已过，但“秋老虎”发威不可
小觑。近日，我市一名男子在户
外工作时突发不适，被送到医院
后诊断为热痉挛，经及时治疗后
转危为安。

几天前的中午，45岁的张
先生在户外工作时，突然感觉身
体乏力、头晕、恶心，随后四肢
肌肉出现痉挛。幸亏路人发现，
及时将张先生送至医院。

经医生检查后，张先生被诊
断为热痉挛。热痉挛是一种高温
中暑现象。医生迅速根据病情对
患者进行了救治。

沧州中西医结合医院急诊
科副主任于克静介绍说，根据
临床表现，中暑可分为先兆中
暑、轻症中暑、重症中暑。其
中重症中暑又分为热痉挛、热
衰竭、热射病。热痉挛是由于
高温环境下出汗过多，身体大
量流失水和钠而引起的。患者
往往是待在高温户外环境中过
久，突然出现脸色发青、头
痛、恶心、头晕等症状，进而
发生肌肉痉挛。发生热痉挛
后，若不及时处理，严重者可
导致意识丧失，甚至死亡。

“虽然现在已过了立秋，但
是‘秋老虎’的威力尚在，市民
仍需做好防暑措施，在户外工
作、游玩或锻炼的人群更应防范
高温侵袭。”于克静提醒，户外
工作者应避免长时间高温下作
业，适当调整工作时间，及时补
充水分和电解质，必要时提前准
备盐水和冰块。

一旦出现中暑症状，应马
上到通风、凉快的地方休息，
及时补充水分。如果休息几分
钟后中暑症状仍未缓解，要及
时就医。

本报讯（记者尹超）眼里进了
异物、长时间用眼、刚睡醒视物模
糊……眼睛不舒服，很多人会下意
识地抬起手揉一揉眼睛。然而，这
个小动作，不仅会让眼球变形，还
可能导致眼部感染等一系列问题。

沧州中西医结合医院眼科主任
张沧霞说：“眼角膜被揉之后会变
形，导致光线无法准确聚焦到视网

膜上，出现一些分散和偏移，看东
西会模糊。好在角膜有弹性，几秒
后能复原。但如果经常这样揉，可
能会影响角膜形态。”

频繁揉眼危害最大的并发症是
圆锥角膜。圆锥角膜是一种进行
性、扩张性角膜疾病，会导致不规
则、渐进性近视和散光，随着病情
发展，会影响视力，并且不可逆。

同时，用不洁净的手揉眼睛时，可
能会导致感染性或过敏性结膜炎；
沙子等异物进入眼睛时，揉眼睛会
加重异物在眼表的移动和摩擦，造
成角膜上皮损伤、脱落，角膜溃
疡，结膜裂伤等。

张沧霞提醒，眼睛不舒服时，
要对症治疗，切莫频繁揉眼。比
如，眼睛干涩可能是视疲劳或干眼

症，要改善用眼习惯和环境，可用
润眼的眼药水、不含防腐剂的人工
泪液，如果症状较严重，建议就
医。当出现眼痒、结膜充血、眼睛
分泌物增多等症状时，应排除是否
为过敏引起，要去除或避开过敏
原，并进行治疗；如果出现疼痛、
视线模糊，可能是一些疾病导致，
此时要及时就医，以免延误病情。

频繁揉眼让眼睛很受伤频繁揉眼让眼睛很受伤频繁揉眼让眼睛很受伤

““秋老虎秋老虎””发威发威
一 市 民 中 暑一 市 民 中 暑

清晨，沧州市人民公园一隅，
一位老者正在打拳。只见他步伐稳
健，拳锋凌厉，一套拳打下来，老
者脸不红、气不喘。

这位老者名叫顾春生，82岁，
家住运河区梨园小区。他是一名中
医，现在仍每天坚持出诊。

顾春生为何精力如此充沛？他
为自己找了很多养生方式，但主要
的是练拳和写毛笔字。练拳，即
武，能强身；写毛笔字，乃文，可
修心。亦文亦武，张弛有度，这也
是他保持健康的秘籍。

说起练拳，顾春生立刻两眼放
光，这个习惯他保持了 60多年。而
他最初选择练拳的原因很简单，为
了少闹点儿病。

上世纪 60年代，生活条件差，
顾春生患上了低血糖，腿部还出现
了浮肿。这时，他偶然间遇到一名
太极拳武师。武师身强体壮，打起
拳来一招一式刚柔并济，顾春生看
得心生羡慕。于是，他便跟随武师
学习太极拳。

太极拳强度小、动作缓，年轻
时的顾春生练了一段时间后，觉得

缺少爆发力，又改学六合拳。
冬天，顾春生常常是一身单

衣，在雪地里扎马步；夏天，他顶
着日头练拳法，浑身湿透。

退休后，武术更成了顾春生生
活的重要组成部分。打拳、舞刀、
弄剑……顾春生练的门类多起来。

人民公园里经常能看到他舞剑
的身影：一柄长剑在手，舞起来若
飞龙踏水波光荡漾，亦如火树银花
绽放寒光。

多年习练武术的顾春生又迷上
了制作武术兵器。闲来无事，他便
按照武侠小说中的描写打造武术兵
器。买材料、画图纸、淘工具，打
磨、钻孔，顾春生做出了刀、剑、
红缨枪……

随着年龄的增长，顾春生降低
了习武强度，缩短了习武时间，但
他的生活依然充实而规律。

每天早上 6时到公园锻炼一小
时，8时去门诊，午休后到公园与
老友聊天、抖空竹。一日三餐荤素
搭配，每餐吃八分饱，晚上 9时入
睡。

空闲时间，顾春生还要练上一
小时毛笔字。他喜欢看 《黄帝内
经》，时常抄写里面的句子，同时
也用这些话提醒自己。

心有郁结时，他写下“心为

君 主 之 官 ， 主 不 明 ， 则 十 二 官
危”，告诫自己心是五脏六腑中的
核心，不仅要保养身体，还要注
意调适心理，切勿被不良情绪伤
及身体。

在门诊出诊时，他提醒患者
“食饮有节，起居有常”，即人应顺
应自然变化，讲究固定的起居和生
活规律。

老有所为，老有所乐，顾春
生的晚年生活丰富多彩。他说：“80
岁，是我人生的另一个开始。我
会 保 养 好 身 体 ， 为 更 多 患 者 服
务。”

在我们身边，活

跃 着 这 样 一 群 老 年
人，他们热爱生活，
或练武强身，或远足
寻访“诗和远方”，或
不断尝试新潮生活方
式……他们不惧岁月
老去，用积极、乐观
的心态面对生活，把
日子过得绚丽多姿。

从今天起，本版
开 设 “ 老 顽 童 ” 栏
目，走近一个个健康
且各具特色的老人，
分享他们的人生智慧
和养生经验，记录他
们老有所为、老有所
学、老有所乐的生活。

——编者

▲写毛笔字修身养性

◀练武术强身健体

▼自制武术兵器充实生活

顽顽
童童老老


