
| 健康科普 | 52025年8月22日 星期五

责编/吕珂 版式/张军 校对/余宏博农村版

孩子待在家的时候，家庭环境中
物品摆放或者处置不当，可能存在安
全隐患。

橱柜里印着橙子的喷雾像极了果
汁；卫生间蓝汪汪的洁厕灵看着比汽水
诱人……孩子踮脚够瓶子，说不定正琢
磨这东西和我的饮料哪个甜？这些看似
普通的瓶瓶罐罐里却藏着危险，稍有疏
忽，就成了威胁孩子安全的“隐形杀手”。

清洁剂伤人瞬间要警惕

下面这些具有普遍性的场景，实为
家庭日常中常见的“危险瞬间”。

场景一：误把清洁剂当饮料，喝下
腐蚀消化道。老人眼神不好、孩子分辨
能力不足，很容易将颜色鲜艳、包装可
爱的清洁剂当成饮料喝下去。一旦误
服，会迅速腐蚀消化道，出现剧烈疼痛，
同时伴随恶心、呕吐等症状，严重者可
发生胃穿孔、腹膜炎、休克等，甚至危及
生命。

场景二：混用清洁剂，瞬间释放毒
气。在清洁马桶时，若将84消毒液和
含盐酸的洁厕剂一起使用，两者混合后
会产生氯气。氯气会刺激呼吸道，引起
剧烈咳嗽和气促，甚至危及生命。

场景三：防护不到位，眼睛皮肤都
受伤。使用清洁剂时不戴手套、不护眼
睛，一旦溅到眼睛里，可能造成眼部剧
痛、视力模糊，甚至失明；而皮肤接触后
出现红斑、刺痛、水泡、大疱，进而发生
灼伤、坏死和溃疡。

认清清洁剂危险的关键

清洁剂的危险性与其化学特性密
切相关。要想杜绝隐患，关键在于精准
识别强酸强碱清洁剂。

pH值是最直观的“安全标尺”，能
快速反映其酸碱性。7代表中性，小于
7为酸性（值越小酸性越强），大于7为
碱性（值越大碱性越强）。对于溶液
pH<3或pH>11的产品，使用和储存
时更应提高警惕。

pH<3 的清洁产品常见成分：硫
酸、盐酸、草酸、磷酸、氢氟酸、柠檬酸、
醋酸或其他酸类。常见产品：洁厕剂、
除垢剂、地板清洁剂、不锈钢光亮剂、强
力洁瓷灵等，部分强力管道疏通剂中还
含有稀硫酸。

pH>11的清洁产品主要成分：氢
氧化钠、氢氧化钾、碳酸钠或其他碱

类。常见产品：管道疏通剂、厨房强力
除污剂、洗碗粉、爆炸盐、去污粉等。

出现意外正确处理方法

消化道摄入：立即饮用适量的牛奶
或蛋清。切记，不要催吐！尽快就医，
同时携带清洁剂包装或说明书，以便于
医生快速判断成分并制定救治方案。

呼吸道吸入：立即将患者转移至通
风良好的区域，解开衣领保持呼吸通
畅，若出现剧烈咳嗽、气促或呼吸困难
等症状，应立即就医。

皮肤接触：立即用大量清水冲洗

接触部位至少15分钟。水流要彻底
冲净残留清洁剂，同时注意避免冲洗
液溅到眼睛或其他完好皮肤。若冲洗
后出现红肿、灼痛、水泡或大疱，需及
时就医。

眼睛接触：立即用大量清水或生
理盐水冲洗眼睛至少15分钟。冲洗时
需撑开眼睑，确保水流充分接触眼球
及眼睑内侧，切勿揉搓眼睛。冲洗后
立即前往眼科，接受专业医疗干预。

做好这些避免清洁变惨剧

家中清洁产品多种多样，购买后
应仔细阅读产品标识和说明书，掌握
正确的使用和储存方法，才能让清洁
产品既好用又安全。

收纳要高要锁：请把清洁剂放在
孩子够不着的高处或带锁的柜子里，
防止好奇宝宝误拿。

存放要分开：不同类型的清洁剂
要分类存放，防止意外渗漏后发生化
学反应；千万别把清洁剂和食物、饮料
混放。

分装是大忌：切勿把清洁剂倒进
饮料瓶、矿泉水瓶，一旦认错，后果不堪
设想。

使用讲规范：切勿混用不同类型的
清洁剂。使用时需戴橡胶手套、护目
镜，穿长袖衣服和防滑鞋，避免与皮肤
直接接触。在厨房、卫生间等狭小空间
使用时，一定要开窗通风。

用完及时清：空瓶别留着“二次利
用”，及时拧紧盖子扔进垃圾桶，减少误
用风险。

认清这些强酸强碱性清洁剂，做好
防护和收纳，才能让它们安心扮演“家
务帮手”，而不是变成意外的导火索。

（据中国疾控中心）

炎热的三伏天终于结束了！不过
大家先别急着高兴，虽然暑气渐消，凉
意渐生，但是还有“秋老虎”出没。从出
伏到秋分这30多天，正当夏秋换季之
时，气温波动频繁，一不小心，便容易引
起不适。

所以，出伏以后，仍然需要重视养
生防病，而且随着气候的变化，一些养
生的策略，也应当及时调整一下。

出伏后睡觉有三宜

晚上早点睡。《黄帝内经》中说，夏
三月养生，适合“夜卧早起”（即晚睡早
起）；而到了秋三月，则应“早睡早起”。
夏秋季节交替，人体的阴阳盛衰也随之
发生变化，如果还是沿用夏季晚睡的起
居方式，必会睡眠不足，秋乏加重。

那要多早睡才合适呢？毕竟每个
人习惯不同，大家可以根据夏季的入睡
时间，适当提前0.5～1小时为宜。

睡前喝一点水。在睡眠的过程中，
呼吸、出汗带走一部分水分，睡前口渴
却不喝水，很容易导致机体缺水，使得
血液黏稠、血流缓慢。夏秋之交，夜间
气温逐渐降下来了，再加上天气变干
燥，更有必要睡前喝点水，尤其是中老
年人。

建议大家睡前喝一杯100ml左右
的温水，这样在补充水分的同时，也不
会影响睡眠，还能促进血液循环（心衰
或肾病患者除外）。

睡前泡泡脚。睡前两小时，用温水
泡泡脚促进血液循环，能让自己得到彻
底地放松。泡脚能够疏通经脉、扶阳祛
寒，对于很多人来说，泡脚还能起到一
定的助眠作用。

泡脚时要注意这些细节——泡脚
桶推荐木桶泡脚，其保温效果更好；水
温不宜过热或过凉，保持在38～43摄
氏度为宜；水量要没过脚踝，到小腿中
下三分之一处为佳；一般泡脚时间最好
在15～20分钟，人微微出汗即可，不宜

过长。
这些人泡脚要谨慎：高血压患者、

糖尿病足患者、脚部有创伤者。

养生防病注意这三忌

忌睡“贪凉觉”“过风觉”。虽说现
在白天还残留暑热，但夜里已经能感
觉到丝丝秋意，再贪凉，会给身体埋下
诸多健康隐患。在睡觉时，大家要注
意合理使用空调，穿着适度保暖，方能
护好阳气，抵御病气。如果空调温度
过低，不仅会让人对体温的适应度下
降，腰腹、关节、头部等重要部位也会
受寒，或许当下没有症状，待到冬日难
免疼痛肿胀。

还有的人，已经渐渐不用空调、风
扇了。但天气仍有些热，所以在睡觉时
将门窗大开，吹着穿堂风，也不盖点东
西在身上。老话说“最毒穿堂风”，换季
时节昼夜温差大，这样睡觉很容易惹病
上身。

忌湿发入睡。很多人习惯在头发
还没干透的时候就上床睡觉，有的是因
为头发又长又厚很难吹干，有的是怕吹
风机损伤发丝，还有的单纯是懒。

不管什么原因，如果湿着头发入
睡，头上滞留的水分在蒸发过程中，会
带走热量，使得头皮温度降低，容易导
致着凉、感冒、头痛。而从中医角度来
说，夜里阳气弱，头上水湿滞留，也会让
湿邪悄悄渗入体内。

忌带“气”入睡。都说“人生不如意
事十之八九”，夜深人静躺在床上，想起
这些不愉快，有时是越想越气……还有
些人，回家跟孩子生气，跟另一半吵架，
结果只能带着怒气上床睡觉。

生气会引起交感神经兴奋，影响睡
眠；中医说“怒伤肝”，怒气得不到发散，
会导致肝气疏泄不了。而且很多研究
也显示，负面情绪对胃、乳腺、皮肤、心
血管等器官，都会造成伤害。

（据《家庭医生》）

中医调理为骨折愈合全程护航

外科护士：
手术室里的“灭菌战士”

出伏后睡觉牢记“三宜三忌”这个家家都有的东西
孩子容易误喝进医院

老年人防骨折小妙招

骨折是临床上常见损伤，骨折愈合
是涵盖三个重要阶段：血肿形成－骨痂
生成－骨痂重塑。中医治疗强调整体
性，以“辨证论治”“动静结合”原则，将中
医调理方法贯穿于骨折愈合的各阶段，
实现“全程护航”，促进患者加速康复。

初期：活血化瘀，消肿止痛

初期，患者筋骨脉络具有一定的损
伤，因而形成气血瘀滞和经络阻塞的症
状，以中医角度分析，将活血化瘀、消
肿、通络止痛为目标，为骨痂生长提供
较好的内在条件。

内服侧重于“破瘀通滞”，常见方剂
为：复元活血汤、云南白药、桃红四物汤
等，可达到消肿止痛、活血化瘀的作
用。方剂中桃仁破血行瘀，当归可活
血，乳香可散瘀止痛，柴胡可疏肝理
气。结合临床症状适当调整方剂。

外用直达病灶，快速改善症状，常见
止痛膏外敷于骨折部位，达到活血、消
瘀、止痛效果，局部红肿则选取清热类散

剂调敷，如金黄散。新鲜的马齿苋、蒲公
英捣烂后外敷也可达到消肿、散瘀。

饮食以“好消化、清淡不油腻、禁刺
激”为基本原则，适当补充优质蛋白，
如：鸡蛋、瘦肉等，通过适量的饮水，加
快身体代谢废物排除。禁忌海鲜、发
物、油腻及辛辣食物。

运动以“静中有动，侧重消肿”为
主，骨折恢复期间，禁止运动并需将患
肢抬高，以便得到充分休息、消肿，中医
指导下对没有制动的肢体、关节进行简
单运动干预，如踝关节活动、握拳等，可
加快静脉及淋巴回流，利于减轻肢体远
端的肿胀、关节僵硬等症状。

中期：和营新生，接骨续筋

患者骨折愈合中期，患处瘀肿的症
状逐渐消退，但其筋骨还没有长好，这
个阶段的中医目标为使得气血恢复平
衡，加快骨痂生长和软组织修复。

内服强调“促骨生新、续筋强骨”，为
平衡气血，通常选取的内服方剂包括：续
骨活血汤、接骨七厘片、八珍汤等。内服
方剂中骨碎补、土鳖虫可加快骨痂的生
长、杜仲可强筋骨，当归、白芍滋养营血，
党参、黄芪可气旺血生，促新骨。

外用可实现接骨、活络，采用接骨

续筋的外敷膏药，其作用直达骨折部
位，基于局部稳定下，可使用中药熏洗，
选取透骨草、海桐皮等中药，加水煎至
药汤进行熏蒸，可避免关节僵硬，为肢
体功能恢复提供较好的条件。

饮食以“强化营养和补益”为调理
原则，从食物中摄取充足营养，支持骨
痂生长，重点补充钙、磷、优质蛋白、胶
原蛋白，辅以补充维生素D，并在饮食
中添加滋补肝肾的食物，例如：黑芝麻、
核桃、枸杞等。

运动以“动静结合，增加力度”为核
心，稳定骨折端的基础上，增加运动的频
率和强度，中医指导下，练习患肢肌肉等
长收缩。用力紧绷肌肉后再放松，保持
关节不动，加快血液循环。强化患肢附
近的关节力量训练，形成抗阻练习。

后期：强筋壮骨，舒筋活络

后期，患者的骨痂初见成形，但坚
固性还有待于进一步强化，筋骨稍弱，
关节灵活性较低，还没有完全实现功能
的复原。中医调理补肝益气、强筋、舒
筋，以功能完全恢复为目标。

内服侧重“固本培元，通经络，强筋
骨”，结合骨折患者实际恢复情况，灵活
选取方剂并进行调整，腰膝酸软、盗汗

属肝肾阴虚，服用六味地黄丸。畏寒肢
冷、夜尿频繁属肾阴虚，服用金匮肾气
丸。心悸气短、乏力倦怠属气血两亏，
可服用八珍汤或者十全大补汤。

外用加快肢体功能恢复，中药熏洗
或浸泡为常见方式，以伸筋草、透骨草
等实现舒筋通络，以艾叶、花椒等实现
温经散寒。取合适中药煎煮成为药液，
蒸汽熏骨折患处，药液温度降低至
40～45℃左右，可浸泡，并辅以关节屈
伸轻轻活动。取合适穴位，采用中医推
拿或按摩，助力患者理顺筋络，改善肌
肉痉挛，降低疼痛感。

饮食坚持持续全面营养支持，基于
基础营养补充，结合患者的体质实施辨
证调补，禁生冷，选取药膳辅助，如：当
归生姜羊肉汤、牛膝炖蹄筋等。

运动以“系统、全面功能恢复”为核
心，在基础功能锻炼的前提下，配合中
医传统养生功法，如八段锦、五禽戏、太
极拳等，强调意念，以呼吸配合动作，调
和气血阴阳，柔韧筋骨，促全面康复。

基于整体观念和辨证论治，以中医
调理骨折愈合各个时期，形成完整和高
效的内服、外用、饮食和运动的完整方
案，促康复，为骨折愈合全程护航。

马鞍山市含山县中医医院
骨二科 豆正宝

家人们，今天咱们来聊聊老年人防
骨折的事儿。骨折这事儿，对老年人来
说可太严重了，不仅身体遭罪，还可能
影响生活质量。所以啊，咱们得提前做
好预防，让长辈们健健康康的。

咱先说说为啥老年人容易骨折。
年纪大了，骨头就像枯树枝一样，变得
特别脆，轻轻一碰就可能断掉。尤其是
女性绝经后，还有男性过了70岁，骨头
的质量下降得特别明显。而且啊，随着
年龄增长，肌肉也会慢慢变少，腿脚没
劲儿，站都站不稳，稍微摔一跤，可能都
来不及反应就骨折了。

另外，不少老人都有高血压、糖尿
病这些慢性病，高血压犯了容易头晕，
糖尿病会导致脚麻，眼睛也可能因为老
花眼、白内障等问题看不清楚，这些都
大大增加了摔倒骨折的风险。

吃得好很重要

想要骨头硬邦邦，营养得跟上！每

天喝1杯牛奶或者酸奶，就像给骨头
“加油”，它们富含优质钙，能让骨头更
强壮。豆腐、菠菜这些绿叶菜也是补钙
小能手，还有小鱼干，不仅含钙量高，连
鱼骨都能直接吃，补钙效果杠杠的！不
过，浓茶和咖啡可得少喝，它们里面的
成分会悄悄“偷走”骨头里的钙，长期
喝，骨头会越来越脆弱。

除了补钙，维生素D也很关键，它就
像一把“钥匙”，能帮助身体更好地吸收
钙。每天晒15分钟太阳（避开大中午，
上午10点前或下午4点后比较合适），
让胳膊腿“晒晒太阳浴”，身体就能合成
维生素D。要是不爱晒太阳，也可以多
吃鸡蛋、深海鱼来补充。要是缺得厉害，
一定要听医生的建议，适当吃点钙片。

运动要讲究方法

运动对骨骼健康也很重要。老人每
天散散步、打打太极，别老是坐着不动。
平时可以扶着墙练练“金鸡独立”，从10
秒开始慢慢增加时间；在家走直线，就像
走平衡木一样，练练平衡感。用矿泉水瓶
当哑铃举一举，或者拉一拉弹力带，做些
轻力量训练。这些运动既能锻炼身体，又
能提高平衡能力，减少骨折的风险。

家里的环境对老人也很重要。卫
生间一定要铺防滑垫，拖鞋选带防滑齿
的，刚拖完地等干了再走。床头装个小
夜灯，半夜起夜不开灯太危险了！马桶
旁边装扶手，浴缸里放个小板凳，门槛
贴上亮色胶带，这样就不容易踩空。

老年人的动作一定要慢。早上起床
别着急！先躺30秒，再慢慢坐起来在床
边坐30秒，最后扶稳了站起来再站30
秒，这样能防止头晕摔倒。走路一定要
穿防滑鞋，别穿拖鞋！手里拿太多东西
不如推个小车。拿高处的东西别硬撑，
赶紧叫儿女帮忙，爬高上低最容易出事！

吃药看病多留心

有些降压药、安眠药吃完容易头
晕，刚吃完药别急着走，先坐一会儿再
起身。有高血压的别使劲憋气，比如便
秘的时候别硬撑。糖尿病患者要多注
意脚麻的问题。要是老花眼、白内障赶
紧去治，眼睛看不清太容易摔跤了。

万一摔了怎么办？如果不小心摔
倒了，先别动！试试动动手脚，不疼的
话再慢慢翻身、跪着，最后扶着东西起
来。要是摔得特别疼，或者骨头变形
了，千万别乱动，赶紧打急救电话！记

住，这时候乱动可能会让伤情更严重。

定期检查少不了

65岁以上的女性、70岁以上的男
性，每年都要测一次骨密度，就跟量血
压一样简单。平时还可以测测腿劲，30
秒内能从椅子上站起来再坐下10次以
上就算合格，不够的话就得多练练！

如果老人不小心摔倒了，咱们也别
慌，按照正确的方法处理。记住，预防永
远比治疗更重要。只要咱们用心去做，就
能让老人们的晚年生活更加健康、幸福。

希望大家都能把这些防骨折的小
妙招分享给身边的人，让更多的人了解
这些知识，让咱们的长辈们远离骨折的
风险。平时多关心关心他们，提醒他们
注意这些小细节。饮食上多给他们准
备补钙的食物，陪他们一起做做运动，
一起为老年人的健康保驾护航。毕竟，
家有一老，如有一宝，让咱们的宝贝们
健健康康的，是咱们每个人的心愿。

最后，送大家一句顺口溜：骨头要
硬晒太阳，走路防滑鞋穿好，家里杂物
收拾掉，起床慢慢像树懒，吃药头晕先
坐会儿，摔了别慌先呼救！

蒙城县第二人民医院骨科 朱慧

大家好，欢迎来到今天的科普小课
堂！今天我们要聊的话题是——外科
护士。听起来是不是有点严肃？别担
心，我会尽量用轻松幽默的方式带大家
了解这个话题。

首先，让我们想象一下：一个病人
正在手术室里，周围是一群穿着绿色手
术服的医护人员。他们戴着口罩和帽
子，只露出一双眼睛。在这群人中，有
一位特别的“战士”，就是外科护士。他
们不仅负责照顾患者，还要确保手术室
的无菌环境。

今天，就让我们一起来揭开外科护
士身上的“神秘面纱”，看看他们是如何
成为手术室里的“灭菌战士”的。

外科护士的“三大绝技”

第一，无菌操作。外科护士的第一
项重要任务就是确保手术室的无菌环
境。他们会严格遵守无菌操作规程，从
洗手到穿戴手术服，每一个细节都不容
忽视。他们会用消毒液仔细清洗双手，
然后穿上无菌手术服，戴上无菌手套。
这些看似简单的动作，却是保证手术安
全必不可少的关键环节。

第二，器械管理。外科护士还要
负责手术器械的管理和传递。他们会
提前准备好各种手术器械，并按照手
术流程有序地传递给医生。每一把手
术刀、每一条缝合线，都要经过严格的
消毒和检查，确保无菌无污染。他们
就像是手术室里的“后勤部长”，确保
手术顺利进行。

第三，患者护理。除了无菌操作和
器械管理，外科护士还要负责患者的护
理工作。他们会密切观察患者的生命
体征，及时发现并处理异常情况。他们
会用温暖的话语和专业的护理，让患者
在手术过程中感到安心和舒适。他们
就像是手术室里的“守护天使”，时刻守
护着患者的生命安全。

外科护士的“心灵密钥”

你知道吗？外科护士还有一个不
为人知的“心灵密钥”，那就是——心理
疏导。手术前，患者往往会感到紧张和
恐惧，就像面对一场未知的冒险。此
时，外科护士会用温柔的话语和专业的
知识，帮助患者打开心灵的“锁”，缓解
紧张情绪，增强对手术的信心。他们会
告诉患者，手术室里的每一个人都在为
他们的健康努力，让他们感受到温暖和
支持，就像在黑暗中点燃了一盏明灯。

通过这把“心灵密钥”，外科护士不

仅能够帮助患者缓解紧张情绪，还能让
他们在手术过程中感到安心和舒适。
他们就像是手术室里的“心灵导师”，用
温暖的话语和专业的护理，守护着患者
的心灵和身体。

外科护士的“幕后智囊”

外科护士的成功离不开一群默默
奉献的“幕后智囊”——护士长和培训
师。他们不仅是医学知识的宝库，还具
备出色的管理和教学能力。

他们会定期组织培训，提升外科护
士的专业技能和心理素质。护士长和
培训师就像“智囊团”一样，为外科护士
提供源源不断的智慧和支持，帮助他们
成长为优秀的“灭菌战士”。

外科护士的“欢乐时光”

在手术室里，有时也会发生一些有趣
的小插曲，为紧张的氛围增添一丝轻松。
比如，有的患者在手术前会问一些非常

“奇葩”的问题，让外科护士哭笑不得。
有一次，一位患者在手术前问道：

“护士，手术室里有Wi-Fi吗？我怕手
术过程中无聊。”虽然这个问题听起来
有些滑稽，但外科护士还是耐心地解释
说，手术过程中患者会处于麻醉状态，
不会感到无聊。这样的互动不仅缓解
了患者的紧张情绪，也让外科护士感受
到了患者的幽默感，为手术室带来了欢
声笑语。

外科护士的“未来趋势”

随着医疗技术的不断发展，外科护
士也在不断创新。近年来，有些医院已
经开始使用机器人辅助手术，外科护士
需要跟得上时代发展，持续更新操作技
能，确保手术顺利进行。

此外，随着患者对护理质量的要求
不断提高，外科护士还需要不断提升自
己的专业素养和服务水平，以满足患者
的需求。

外科护士的“心灵鸡汤”

最后，送给外科护士们一碗“心灵
鸡汤”：你们是手术室里的“灭菌战士”，
用专业的技能和温暖的心灵，守护着患
者的生命安全。你们的工作虽然辛苦，
但却是无比重要的。请相信自己，也相
信患者对你们的信任。你们的努力和
付出，将会换来患者健康的笑容。

如果你或你的亲友即将接受手术，
不妨提前了解一下外科护士的工作内
容，让他们更加安心和自信。记住，外
科护士不仅是手术室里的“灭菌战士”，
更是患者生命安全的“守护者”。

萧县人民医院手术室 刘虹
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