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十一长假，不少平时工作繁忙的子女趁
着假期时间充足，选择带父母一同出游。咸
安区中医医院北门分院康复科主任李芳提
醒：老年人在出游期间作为特殊的群体，出
游前应做好充分的安全防御准备。

“出门时，子女一定要替父母认真准备
好随身的换洗衣服。”李芳主任建议，外出旅
游时老人的衣着要轻便透气，此外还要选择
好合适的鞋、常用药品、腿脚不便的还要带
拐杖。

“老年人因精力有限,腿脚不便,选择
的旅游路线不宜在偏远地区也不宜选山高
路陡的旅游点。最好是旅途近，游程短，既

能陶情养性，但切记要避开赶任务式的旅
游活动。”李芳主任提醒，如同老人旅游时
有登山和游洞之类的内容，宜准备手杖和
手电筒，且老人要量力而行，不能逞强好
胜，同时避免爬山涉险到悬崖、峭壁等危险
处。

“晕船、晕车、晕机是常见的晕动症。空
腹、疲劳及睡眠不足都是常见的诱因，要注
意避免。”李芳主任称，轻微的晕动症，闭眼
休息或卧床休息后，即可消除。而对于晕动
症较明显的人，在旅游前半小时口服防晕
片。

患有慢性病老人，外出旅游时，必须携

带一些常用药品。李芳主任强调，如冠心病
要备有硝酸甘油片，高血压应带有降压药,
糖尿病要带有降糖药，有过敏体质者应带抗
过敏药等。

“旅游时间一般不宜过长，游玩中也要
注意适当休息，以免疲劳过度，应以游玩后
一身轻松为宜。另外，老年人精力有限长
途远行容易疲劳，建议住宿条件相对要好
些，这样夜间能得到良好的休息，有利于恢
复体力。”李芳主任同时强调，子女在陪同
父母出游时，需要时刻关注父母身体和情
绪的变化，在遇到异常情况时应及时服用
常用药物或就近就诊。

国庆出游 莫忽视老年人安全
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防传染病流行

秋季气候适合各种细菌、病毒的繁殖和传播，加之户外活动增多，昼夜温差大，又
经常聚会，会加重细菌、病毒的传播。一旦自身的抵抗力下降，轻者自身会发病，重者会
造成全家感染。尤其是家中有小孩或是病人，将会造成更加严重的后果。因此，一旦患
传染病应自觉隔离;同时家中要注意通风换气，注意室内的消毒。

“十一”长假还没到，不少爱美一族已
经忙着占位，为美丽“冲刺”。天生有婴儿
肥的市民林女士对记者说，一直希望能像
明星一样有 V 形脸，在得到家人的支持
后，她决定把日期放在这个十一黄金周。

“一放假我就可以去做瘦脸，完后可以在
家休息好几天，这样不会影响工作。”林女
士说。

昨日，记者从咸宁韩美美容整形机构了
解到，随着一年中“变美”的黄金季节的到
来，我市部分爱美女性选择十一长假进行微

整形。而对于微整形，专家提醒，很多爱美
者容易走入误区。

“以微整形除皱为例，并不是每个人
都能采用微整形注射除皱，一般来讲，对
于动静态皱纹需要采用不同的注射材
料。”韩美医疗美容机构院长徐水蓉介绍，
由于肉毒素是对有皱纹的面部肌肉产生
作用，所以重症肌无力患者等就不适宜用
肉毒素除皱。

“在进行注射美容时，很多人会误以
为主需要注射一次就够了，其实这是一个

误区。”徐水蓉介绍，其实注射美容是有时
效性的，并不会一劳永逸。“主要是注射美
容的产品是与人体相容性极好的生物剂，
会逐渐被人体吸收排出，一般效果维持
9—12个月，要想保持长久的年轻美丽状
态，需要每隔一段时间就进行注射，多次
注射可以维持一个较好的效果。”徐水蓉
称。

据了解，微整形的特点是创伤小，几乎
没有伤口和疤痕，恢复快，对日常生活和工
作影响轻微，求美者很容易接受。徐水蓉也

表示，除皱、瘦脸、祛斑、全脸提升、祛眼袋等
美容项目仍然是今年十一长假的热门预约
项目。

“随着微整形越来越流行，不光是正
规医院，很多美容院也纷纷推出微整形项
目，并宣称和正规医院有一样的效果。”徐
水蓉提醒，其实微整形和一般的整形项目
一样，对于手术环境、手术材料与设备、手
术方案的设计有着严格的要求，因此，市
民在进行微整形时一定要选择正规有资
质的医院。

十一长假即将来临，很多人攒足了劲头
儿准备出门好好玩一玩。湖北科技学院附
属第二医院儿科专家提醒：带宝宝出行的家
庭，只有保证了宝宝的健康，才能有一个愉
快的假期。

不要选离家远的地方

“如果是第一次带宝宝出去旅行，建议
选个近点的地方。”毛开新主任建议，家长只
有由近及远地选择旅游地点，让孩子慢慢爱
上旅游，这样以后带孩子出去玩就方便多
了。

“如果家长选择的是长途旅行，旅途中
需要进食的话，建议可以事先带上他们常吃
的糕点、奶粉和水果，或准备一些方便粥、小
罐头之类。”毛开新主任强调，家长千万不要
提供孩子颗粒状食物，当车子行经不平的路
段或紧急制动时，儿童食用果冻、糖果、小饼
干等零食可能误吸入气道，引发气道梗阻窒
息而危及生命。

宝宝衣食住行要备好

“很多家长都抱怨，带孩子出去一趟就
得大包小包的，其实我们只要拿一些主要

的东西就可以了，比如要给孩子多带两套
衣服，以便孩子在玩耍时弄脏了可以及时
更换。”毛开新主任提醒，如果带孩子去南
方比较热的地方旅游，还要给宝宝备好帽
子和防晒霜。如果选择旅游的交通工具上
没有卫生间，还应该给宝宝带上足够的尿
不湿。

最重要的就是饮食，宝宝的饮食都是
很讲究的。毛开新主任认为，孩子太小不
适合和大人吃一样的食物，这时应该从家
中带一些平时孩子喜欢吃的小点心或者
儿童面条，在吃饭时可以让饭店代为加工
一下。除此之外，毛开新主任建议，旅游
时家长给孩子的饮食一定要清淡，可以让
他多吃些蔬菜和水果，不要让孩子吃生冷
的食物，用过的奶瓶晚上回到宾馆要进行
消毒。

出发前最好先做体检

“在带宝宝出行前最好做一次体检，以
确定宝宝是身体状态是否良好，同时还可
向医生请教行程中容易发生哪些疾病及应
付策略，带上哪些必备的药品。”毛开新主
任建议，退烧药、止泻药、外伤药水、纱布、
酒精棉、创可贴等家长都可放于药箱随身
带上。

“出行前，家长最好要为孩子准备一个
薄薄的小口罩，并且要准备好各种应急药
品。尽量不要改变孩子的饮食习惯，还要注
意孩子的饮食卫生，可带上湿巾随时为孩子
擦拭手掌。”毛开新主任最后强调，孩子抵抗
力较差，出游前家长一定要做好充分准备，
给孩子的健康旅途保驾护航。

带宝宝出游前先做个体检 十一黄金周
防治“失眠抑郁症”

□□记者叶子

33岁的市民葛女士失眠症病史将近3

年，据了解，3年前葛女士因工作压力过大

导致发病，但工作问题解决后，她的失眠现

象也并未消失。病情严重时，葛女士白天

心情烦躁，情绪低落，易紧张、忧虑。9月

22日，在家人的劝说与安排下，葛女士来

到了湖北科技学院附属第二医院精神科就

诊，随后被确诊为“失眠抑郁症”。

“失眠已成为当代的流行病之一，这种

疾病除了给人们带来持续的睡眠障碍之

外，进而影响生活中方方面面工作的进

行。”湖北科技学院附属第二医院精神科主

任王兵华介绍，很多严重的失眠患者还伴

有多种躯体病症，增加了患者的心理负担

和经济负担，甚至导致自杀等。

那么，失眠具体有什么危害？王兵华

主任介绍，长时间的失眠往往导致白天精

神不振，头昏脑胀，工作效率低，注意力不

集中，思维能力下降，紧张易怒，与周围人

相处不融洽，抑郁、烦闷、严重的还会导致

悲观厌世。此外，他强调，失眠如果不断发

展的话，很容易造成身体免疫力下降，对各

种疾病的抵抗力减弱，致使患者极易被疾

病侵袭，如引发高血压、心脏病、高血脂、老

年性痴呆等。

“长期失眠会产生抑郁、焦虑、精神紧

张等情绪，大脑皮层功能失调，容易引起植

物神经紊乱，严重者形成精神病、神经官能

症等。”王兵华主任强调，若是长时间失眠

的话，由于机体抵抗力下降，降低身体素

质，容易导致过早衰老。在这基础上，还会

引发多种疾病，严重影响着患者的生命质

量。

十一黄金周要来了，这难得的假期，对

因工作压力过大导致的“失眠抑郁症”患者

来说是一次难得的身心放松机会。王兵华

主任提醒：如果您身边有这样的患者，可以

利用这个假期到专业医院，找专业医生诊

断治疗，并在家人的关心爱护下，早日摆脱

“失眠抑郁症”的折磨。

假期“变美” 绕开微整形误区
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