
长假将至 送你三个骨科健康锦囊
每年一到春节，有不少人因外出游玩

保护不到位伤筋动骨，或是长时间刷手
机、打游戏，久坐少动、作息紊乱，几天下
来周身酸痛不适，感慨“感觉过节比上班
还累”。如何避免？骨科医生送您三个健
康锦囊——

锦囊1：
“神兽出笼”防外伤

每逢节假日，骨科急诊都会出现一个
小“高峰期”。骨科医生提醒，儿童骨骼较
为脆弱，不慎跌倒，易导致骨折的发生。

“导致骨折发生的原因主要包括暴
力冲击和高空坠落。”专家介绍，儿童
常见的游玩项目有自行车、滑梯、滑
板、轮滑、卡丁车、蹦蹦床等，这些游玩
项目都有潜在的危险性，如果缺乏安
全保护措施或是家长们监管不到位，
很容易出现意外。

专家提醒，玩耍时家长应注意照看好
孩子，游玩前需检查游玩器械的性能和保
护措施，给孩子换上合体的运动装和运动
鞋。

玩滑梯时避免下滑扎堆拥挤，相互挤

压造成骨折；玩滑板、溜旱冰、卡丁车等项
目前需帮助孩子戴好头盔、护肘、护膝等
护具，并在安全措施齐全的正规场所或在
专业人员指导下进行；建议儿童回避像蹦
床这类危险系数大的项目。

虽然儿童骨折愈合快、可塑性强，但
畸形发生率也高，万一不幸发生扭伤或者
骨折，不建议在家自行用药或者复位处
理，应尽快到正规的骨伤科医院急诊。

锦囊2：
老人宅家做好防护

今年春节提倡就地过年，宅家过年。
冬春季节，南方温差较大，气温比较低的
时候，老年人要注意关节保暖。专家指
出，气温下降是诱发膝关节炎（“老寒腿”）
的一个原因，天冷时老年人尽量不要选择
爬山一类的运动，上下楼梯时要动作放
慢，保护好膝关节。

冬天穿衣服比较厚，会导致人体关
节灵活性下降，家里有些看上去很平常
的地方，像浴室、卫生间、厨房、阳台这些
容易有水迹、油渍的地方，老年人摔倒受
伤的概率很高，建议在地板上铺上防滑

垫, 进入这些区域时应穿防滑拖鞋，避
免赤脚打滑。

另外，有条件的可在卫生间马桶附近
装上扶手装置，及时清理地面的水迹、油
渍，保持室内光线充足，各类物品摆放合
理不碍道。

此外，老人卧室建议安装感应式小夜
灯和地灯，防止起夜时因光线不足发生意
外。

锦囊3：
不要久坐少动当“低头族”

每逢长假过后，不少专科医院门诊、
理疗室都会排长龙，很多是因长时间低
头刷手机、打游戏，久坐少动导致颈椎
综合征。

专家提醒，长时间的不良坐姿和低头
看手机、颈部受凉、枕头高低不合适等因
素都有可能导致颈椎病的发生。

很多人在感觉脖子僵硬的时候，以为
通过不停地晃动或扭动脖子，发出“叭叭”
的声响就能达到预防颈椎病的目的，这些
动作不小心可致关节磨损，甚至出现颈椎
小关节错位，颈椎活动受限、疼痛难忍，加

重颈椎病。
专家建议，春节期间应注意颈部保

暖，避免颈肩部吹风受寒，避免随意晃动
或扭动脖子。哪怕是在家休息，也尽量坐
有坐姿、保持抬头挺胸，最重要的是一个
固定的姿势不要持续时间太长，最好40
分钟左右改变一下姿势，并活动5-10分
钟，可以做做肢体拉伸动作，比如耸耸肩、
伸伸懒腰，舒展一下身体。

(本报综合)
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在生活中手脚冰凉的人不少，特别是
到了冬天，许多人都会有这个症状，这是
什么原因呢？我们该如何应对呢？

老人手脚冰凉
老人机体日渐衰老,代谢减慢,身体

对于自然界天气变化的适应能力也相应
减弱。因此老年人通常较年轻人更怕
冷。中医认为“动则生阳”,科学合理的锻
炼可以补充机体阳气,缓解四肢寒冷的情
况。炎热季节适宜游泳,寒冷季节则可慢
跑,不仅有助于改善心肺功能,增强微循环,
还能提高免疫功能,帮助降低血糖、血脂。
但对于老年人或者体弱多病者,一定要量力
而行,并配合专业医师指导。坚持合理锻炼
一个月,往往就能够见到明显的效果。

儿童手脚冰凉
儿童时期的“冻手冻脚”，有身体尚未

成熟,对环境适应能力较弱的生理因素。

其实儿童并不比成年人怕冷,也不需刻意
多穿衣物。不少儿童活泼好动,容易出汗,
如果穿着过于厚重的衣物,出汗更多,汗湿
的衣物如不及时更换,稍遇风寒就会导致
感冒。古人云“若要小儿安,常受三分饥与
寒”相当有道理。尽量少戴帽子,避免穿过
多衣物。平日里需要鼓励小儿勤锻炼身
体,强健体魄,是每一位家长都应该建立的
科学观念。挑食导致营养不良也是儿童怕
冷的原因,应注意荤素搭配营养均衡。

女性手脚冰凉
女人比男人更怕冷,和男女本身差异

有关,女性新陈代谢不及男性旺盛,末梢
血液循环没有男性通畅。中医经典《内
经》中谈到：“阴阳者，血气之男女也”。男

性属阳，阳具有推动、温 煦、兴奋的作用和
功能；女性属阴，阴具有凝聚、滋润、抑制
作用。故素体阳盛的男性较素体阴盛的
女性抵抗寒冷的能力更强。且冬季属阴，
为寒冷收敛的季节，女性亦属阴，两阴相
感，故女性更易受寒。从生理特点讲，基
础代谢是机体产热的基础，基础代谢高产
热量多，基础代谢低产热量少。成年女子
基础代谢率低于正常成年男子，女性产热
量低于男性，故女性比男性更怕冷。除此
之外,还与女生的一些生活习惯有关。很
多女性宁要风度不要温度,穿得很少,这
就很容易受寒气侵入。反复受寒,不仅会
导致怕冷、感冒,还可导致关节疼痛,甚至
因免疫功能紊乱诱发其他疾病。此外,有

些女人为了保持苗条的体形过分节食,这
样,从食物里摄取到的热量根本不够消
耗。一旦体内新陈代谢速度放慢,体温就
会下降,女性就会感到更“冷”。冬季防
寒,女性一定要保证足够的热量摄取,还
可适当食用一些肉类,如瘦猪肉、牛肉、羊
肉、鸡肉等,搭配新鲜蔬菜、水果、坚果和
谷物,更有助于吃出好身体,吃出好气
色。平常要注意保暖，适当加强体育锻
炼，避免长时间暴露在寒冷环境中。

另外，女性手脚冰凉的情况，还应注意
是否有以下病理原因，这就需要积极治疗：

缺铁。对于女性朋友们来说，在平时的
生活中容易出现缺铁性贫血的情况，本身女
性是存在月经的，所以女性就非常容易出现

贫血问题，这样就出现手脚冰凉的现象。
雌激素的影响。女性是存在有大量

雌激素的，是可以帮助女性起到扩张血管
作用的，因此对于女性朋友们来说，如果
发现体内的雌激素分泌是比较低的，那么
就容易导致血管收缩的情况，这时候自然
就会导致我们体内的温度降低，这也是导
致女性出现怕冷的一个重要原因。

甲状腺素分泌不足。甲状腺素是我
们人体中所必须的一种激素，是可以很好
的帮助我们人体起到生热作用的，女性朋
友们是容易出现甲状腺功能减退，就会导
致怕冷、手脚冰凉的现象。

黄幼玲
副主任医师，硕士

咸宁麻塘中医医院病区主任

为什么冬天会手脚冰凉？

如何保护孩子的肾？
本报讯 记者刘念报道：近日，家住咸安区希望

桥社区的周女士咨询，如何保护孩子的肾？
希望桥社区卫生服务站有关医务人员介绍，在

日常生活中，应注意孩子的日常护理，预防肾病的发
生。

引导孩子少喝或不喝饮料，多喝白开水。大量
含糖、碳酸等成分的饮料物质进入孩子体内后，最终
要经过肾脏过滤排出体外，必然会加重肾的负担。

不要憋尿。憋尿容易引发尿路感染、尿路结石
等疾病。

少吃咸。孩子的饮食应以清淡为主，少吃咸鱼、
腊肉、咸菜等腌制食物。

不乱给孩子吃感冒药，尤其不能多种药混合
吃。感冒药多为复方制剂，多种药物同服可能导致
某些药物成分重复过量摄入，极易对肾脏造成损害。

儿童不宜太胖或太瘦。肥胖或营养不良都会加
重肾脏负担，增加肾脏病风险。

加快数字经济、生物医药、医疗器械、生
命健康等产业的发展，促进经济行稳致远

诊室故事

刘阿姨今年51岁，不吸烟不饮酒。2
天前，刘阿姨拿到刚做的体检报告，被告
知得了脂肪肝，转氨酶还轻度升高。刘阿
姨非常不解，自己身高 168cm，体重 65 公
斤，既不胖，又不饮酒，朋友都羡慕她有个
好身材，怎么会得脂肪肝呢？不是胖人才
会得脂肪肝吗？带着这些疑问，刘阿姨去
医院复查。在做了腹部超声和无创肝脏
硬度+脂肪含量测定后，医生告诉她确实
患上了脂肪肝。

平均每6人1个脂肪肝

随着生活水平的提高和生活方式的
改变，脂肪肝的发病率逐年升高，已成为
我国慢性肝病甚至肝硬化、肝癌的主要病
因，严重威胁人的健康。人们常觉得脂肪
肝是胖子才有的事儿，的确，脂肪肝与肥
胖密不可分，肥胖人群更易合并脂肪肝。
但临床上越来越多的脂肪肝患者看起来
身材不错，甚至连超重都不够，但也有脂
肪肝，这就是所谓的痩型脂肪肝或非肥胖
型脂肪肝。

一般来说，我们是通过体重指数（体
重/身高2）来衡量是否肥胖。最新的数
据显示，在体重指数正常的人群中，平均
每 6个人就有一个患脂肪肝，这个数目
不容小觑。而且这类脂肪肝患者其实病
变程度并不轻，有一部分还可能出现脂肪
性肝炎，导致转氨酶升高，甚至发展为肝

纤维化、肝硬化、肝癌。因此，必须要加以
重视。

腹部脂肪多易患脂肪肝

瘦人为什么会得脂肪肝呢？其实，
“瘦”是相对的，仅用体重指数衡量胖与瘦
有它的片面性。比如刘阿姨，虽然体重
指数是正常的，但是她的腰围增长到了

85cm，近一年出现了明显的腹部脂肪堆
积，而体重指数是不能准确的体现出脂
肪分布的。也就是说，有一部分人虽然
体重指数正常，但是脂肪分布异常，腹部
和内脏脂肪含量升高，也容易患脂肪
肝。其次，不良饮食结构是脂肪肝的重
要元凶。高果糖、高胆固醇饮食，比如长
期饮用甜饮料、食用油炸食品非常容易
造成脂肪肝。合并糖尿病、高血脂也会

增加脂肪肝的发生风险。除此之外，瘦人
脂肪肝还可能与携带某些易感基因、肠道
微生态环境以及缺乏运动导致肌肉含量
减少等相关。

改变不良习惯增加运动

首先要改变不良的生活习惯，增加运
动量，调整饮食结构，避免摄入过多甜食，
特别是果糖含量高的食物和饮料，更不能
饮酒。这类患者虽然体重相对正常，但仍
然可以通过减轻体重而改善脂肪肝。目
前，尚无治疗脂肪肝的特效药物，在改善
生活方式的同时，要对疾病进行定期监
测。

一般建议每半年到医院复查肝肾功
能、血糖、血脂、腹部超声等，其中无创肝
脏硬度+脂肪含量测定可以方便简单地对
肝脏纤维化和脂肪变程度进行监测。如
果发现病情加重，必要时可做肝组织穿刺
术更准确地评估脂肪肝的严重程度。同
时要积极治疗合并的代谢性疾病，如高血
压、糖尿病等。

提醒

瘦人患上脂肪肝，首先要排除遗传性
肝病和一些继发因素，其中最常见的是甲
状腺功能减退、多囊卵巢综合征、严重营
养不良、某些药物、饮酒等，这样才能有的
放矢进行合理治疗。

(本报综合)

老年皮肤瘙痒怎么办？
本报讯 记者刘念报道：近日，家住嘉鱼县西街

社区的王女士咨询，冬季老年皮肤瘙痒怎么办？
嘉鱼县中医院有关医务人员介绍，老年人随

着年龄的增长，自身新陈代谢慢，皮肤油脂分泌
变少，保湿能力变差导致皮肤瘙痒，尤其冬天气
候干燥更加明显。老年皮肤瘙痒要注意以下方
面：

远离刺激性食物，比如一些辛辣油腻的食物以
及酒、浓茶和咖啡。多吃新鲜的蔬菜水果。

不要过勤洗澡，如果在洗澡的时候用力搓澡，皮
肤的油脂加速脱失，屏障受损，皮肤会越来越干燥。
洗澡水不要过热，洗澡的时间也不要太长。

在洗完澡后使用保湿霜或者润肤乳，使皮肤保
持较好的水和状态而缓解瘙痒。

平时出现皮肤瘙痒后要避免紫外线的暴晒。

被狗咬伤怎么办？
本报讯 记者刘念报道：近日，家住咸安区金桂

社区的周女士咨询，被狗咬伤怎么办？
咸安区妇幼保健院有关医务人员介绍，狗咬伤

的危险性在于疯狗咬伤而引起狂犬病。狂犬病是由
狂犬病毒引起的传染病。患病的狗在咬人时，唾液
中的病毒通过伤口进入人体，使人患病。

被狗咬伤，冲洗伤口。以最快速度把污染在伤
口上的狂犬病毒冲洗掉。由于狗咬的伤口往往外口
小，里面深，冲洗时，尽量把伤口扩大，让其充分暴
露，并用力挤压伤口周围软组织，而且冲洗的水量要
大，水流要急，最好是对着自来水龙头急水冲洗。伤
口不可包扎，除了个别伤口大，又伤及血管需要止血
外，一般不上任何药物，也不要包扎。

伤口反复清洗后，再送医院做进一步伤口处理，
接着应接种预防狂犬病疫苗。

轻度脂肪肝怎么办？
本报讯 记者刘念报道：近日，家住咸安区希望

桥社区的王女士咨询，轻度脂肪肝怎么办？
希望桥社区卫生服务站有关医务人员介绍，积

极调整和干预生活方式是治疗脂肪肝最有效的治
疗。

平衡膳食。应增加蛋白质的摄入量。好的蛋白
质来源包括鸡蛋、海产品，肉类如鸡肉、精瘦肉，豆
类、生坚果和菜籽种子等也能提供重要的氨基酸，还
会提供有益的脂肪，产生饱腹感。要重视脂肪的质
和量，远离不健康的脂肪，包括油炸食品、加工肉制
品等。脂肪肝患者要以低脂饮食为宜，太荤太素都
不好，最重要的是均衡。

适当运动。定期锻炼能够促进体内的新陈代
谢，降低胰岛素水平。轻度脂肪肝患者主要选择以
锻炼全身体力和耐力为目标的全身性低强度动态运
动，比如慢跑、中快速步行、骑自行车、跳绳、游泳、打
羽毛球等，可以降脂减肥、促进肝内脂肪消退。运动
量以中等强度为宜，每周4次以上，累计锻炼时间至
少150分钟。

定期复查。到正规医院接受检查，请医生根据
检查结果制订治疗方案。

本报讯 记者刘念报道：疫情防控常
态化下，如何科学地收取快递，如何做好个
人防护？市疾控中心对此进行了介绍。

一般快递怎么收才安全？可以请快递
小哥将包裹放在家门口、小区大门口指定
地点，或者暂存在快递柜或驿站，再自行取
回。快递柜取货尽量采用扫描二维码的无
接触方式。如果是货到付款类需要当面签
收的包裹，市民需要提前佩戴好口罩和一
次性手套（也可垫一层纸巾），尽量与他人

保持1米以上的安全距离，签收可自备签
字笔。

国内低风险地区的包裹怎么收？取包
裹前，要戴好口罩和手套。避开取件高峰，
避免人群聚集。回家前就把包裹外包装拆
开按生活垃圾分类丢弃，尽量不要将外包
装带回家。全过程避免用手触摸口、眼、
鼻。脱去手套后，双手要在流动的清水下
用洗手液（肥皂）清洗，或者用快速手消毒
剂消毒。

境外或国内中高风险地区的包裹怎
么收？要戴好口罩和手套，对包裹内外表
面用75%的酒精或1:100的84消毒液进
行消毒，也可以在阳台等室外空旷的地方
放几天再打开，包裹内物品也需要消毒。
外包装消毒后要及时按生活垃圾分类处
理。全过程避免用手触摸口、眼、鼻。脱
去手套后，双手要在流动的清水下用洗手
液（肥皂）清洗，或者用快速手消毒剂消
毒。

疫情防控常态下如何收快递？

别大意！瘦人也会得脂肪肝
有的人看着不胖，但腰部脂肪堆积不少


