
2024年9月12日 星期四
值班主任：张一强 主编：侯赛 美编：许丽 检校：叶健升 原中倩A11 健康周刊

■■■■■ ■■■■■ ■■■■■

台风“摩羯”过后，在清理受灾现
场时，一些碎玻璃、尖锐的树枝、金属
制品（比如铁钉、铁片）等可能会擦破、
划伤皮肤，这时要小心小伤口变成大
麻烦！海南医科大学第一附属医院创
面修复科医生提醒您，若未及时妥善
处理，伤口可能导致皮肤和软组织受
损，导致严重后果。

皮肤损伤该如何处理呢？医生建
议，可以使用生理盐水或流动的自来
水冲洗伤口。用干净的布蘸取肥皂液
清洁伤口周围的皮肤，注意不要让肥
皂液进入伤口，以免刺激皮肤。之后，
用纱布或镊子清除伤口内的污物。最
后，使用碘伏进行消毒，或者先用碘酒
再用酒精消毒，沿着伤口边缘由内向
外擦拭，切勿将碘酒或酒精涂抹进伤
口内部。

不要担心流血，因为血液有助于
清洁伤口。较小的伤口通常会自行止
血。若需要迅速止血，最佳做法是用
一块干净的布压在硬物上，施加压力
于伤口。如果在超过10分钟的压迫后
仍未止血，那么应使用绷带。绷带有
助于未闭合伤口的愈合。

若伤口持续出血、容易受到污染
或摩擦，建议使用医用绷带和胶布对
伤口进行包扎。恰当的包扎有助于减
少出血、化脓和疼痛。在包扎时，应迅
速、准确、轻柔且牢固地完成。迅速意
味着动作要快；准确则指定位要精确、
紧密；轻柔是指动作要温和，避免触碰
伤口；牢固则是指包扎要结实，但松紧
要适度。务必记得每天更换纱布，并
确保其干燥和清洁。对于深度伤口，
若边缘无法自然闭合，应考虑缝合以
防感染。

处理血痂的最好方法是避免干
预。结痂的伤口能够防御外界污物的
侵入，应尽量避免过早抠掉血痂。当
伤口愈合时，血痂会自然脱落。

省疾控中心提醒：

灾后防疫“六不一要”
■ 海南日报全媒体记者 马珂 侯赛 通讯员 许珂

消毒防疫，保障健康安全

􀳊灾害后，返回家园之前确认房屋
处于安全状态。

􀳊对遭受灾害的室内外环境进
行彻底的清理消毒，做到先清理、后
消毒、再回迁，特别加强对厕所、垃圾
桶、下水道等容易滋生细菌地方的消
毒。

􀳊在农村和城镇居民家庭及公共
厕所粪池、垃圾堆等蝇类易孳生地，可
用 15%氯氰·残杀威乳油用水稀释
100~200倍喷洒；居家、街道、社区等
场所物体表面、墙壁、地面可采用
500mg/L含氯消毒剂，或200mg/L二
氧化氯，或1000mg/L过氧乙酸喷洒消
毒10分钟或擦拭消毒5分钟。

􀳊餐（饮）具清洗后首选煮沸消毒，
煮沸时间应在15分钟以上。也可使用
消毒剂进行浸泡消毒，如用250mg/
L～500mg/L 含氯消毒剂浸泡 10 分
钟，消毒剂浸泡后应以清洁水冲洗干
净。

􀳊在无疫情情况下，不用对室内空
气进行喷雾消毒，应保持室内空气流
通，以自然通风为主，减少霉菌孽生。
通风不良的场所可采用机械通风。

􀳊特别要注意的是有些消毒剂不
能混合使用：84消毒液不能和其他清
洁剂混合使用；家用洁厕灵不可以和含
氯消毒剂混用。

环境清理，消灭“四害”

􀳊检查房屋周围和社区内的排水
系统，确保排水畅通。

􀳊定期清除公共厕所或简易厕所
暴露的人畜粪便，生活垃圾要放置在指
定区域，日产日销。

􀳊及时清除生活区周围的小型积
水（含容器积水），减少蚊虫孳生地。可
以将积水容器清除或反扣来清除积水，
积水坑洼可以用泥土填平，同时应喷洒
可控制蚊幼虫的化学杀虫剂。

􀳊做好消灭“四害”的工作，个人喷
涂驱避剂，家庭安装纱门、纱窗等。

􀳊消毒剂使用需要注意，消毒剂均
有一定的刺激性和腐蚀性，在配制的过
程中一定要佩戴口罩和手套，做好个人
防护。消毒剂对于预防疾病具有重要
作用，但也无需过度消毒，或认为消毒
剂浓度越高越好。

“透视眼”助力
微创保髋手术
■ 海南日报全媒体记者 侯赛 通讯员 全锦子

近日，海口市人民医院骨科医学中心为一名左
侧股骨头缺血性坏死的患者成功实施了亚毫米级精
准定位的微创保髋手术，为股骨头坏死患者带来新
希望。

患者罗先生现年41岁，有着长达20年的饮酒
史。近期因左髋部疼痛、行走困难等症状到海口市
人民医院就诊。经检查，确诊为左侧股骨头缺血性
坏死（ARCO 2C期），鉴于其年龄及病情阶段，骨
科医学中心主任医师汪群力团队决定采用保髋治
疗。

在充分讨论并征得患者同意后，团队制定了导
航引导下微创股骨头坏死髓芯减压+通道下病灶清
除+骨移植术的详细方案。手术前，团队依据CT数
据进行了3D规划，借助导航定位与C臂的配合，仅
通过一个不到2厘米的切口，便完成了整个手术，耗
时约1小时。术后，患者恢复迅速，髋部疼痛显著减
轻，已顺利出院。

“导航技术如同给医生配备了‘透视眼’，确保了
手术的精准定位。”汪群力介绍，“相比传统手术，导
航技术大幅减少了医患双方的辐射暴露，缩短了手
术时间，减少了术中出血，加快了术后恢复，更重要
的是，定位精度达到亚毫米级别，极大提高了手术成
功率，对于股骨头坏死的保髋治疗具有重要意义。”

据了解，传统保髋手术依赖医生经验，需在C型
臂多次透视下操作，存在多次穿刺、位置偏差等风
险。导航技术则通过术前规划，实现“一步到位”，确
保首准穿刺，精准刮除坏死骨组织，为复杂保髋治疗
开辟了新路径。

汪群力提醒，股骨头坏死与激素滥用、饮酒、外
伤等因素紧密相关。预防股骨头缺血性坏死，应从
戒酒、避免不当激素使用、注意安全，防止髋部外伤
做起。
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长了红痣，需要治疗吗？
相信不少人会有一种体验——不知不觉，发现皮

肤上长了东西出来。凡是有颜色的，或者突起来的，
都会引起担心。比如突然长黑痣了，担心癌变；突然
皮肤有白点了，担心白癜风；突然长疙瘩了，担心是传
染病……还有一个值得说的现象，是皮肤长红痣，也
就是散在的小红点。这到底是什么问题呢？

简单来说，这很可能是樱桃状血管瘤，或者叫
作老年性血管瘤。

一提到“血管瘤”，大家难免会担心，这是肿
瘤吗？会癌变吗？是不是有生命危险？

血管瘤其实很常见，它的类型也很多，几乎都是
良性的，比如有大概4%~10%的婴幼儿都有一种叫作

“婴儿期血管瘤”的问题，并且随着年龄增长会不治而
愈。至于红痣，也不少见，并且年龄越大越常见。一
般30多岁就可能慢慢长出来（不过有5%~7%的青少
年也会长），75岁以上的老年人当中，有75%的人
都有这个问题。红痣之所以是血管瘤，是因为它
有局部的毛细血管的扩张和增生。所以，大家不
用谈“瘤”色变，医学上的“瘤”可能指的是组织结
构的良性增生，和癌变未必有关系，这里的红痣就
是此情况。

长了红痣，需要治疗吗？大多数情况下，红
痣不需要治疗，除非介意美观或有个人担忧。如
果需要治疗，建议直接找皮肤科医生，可以采用
光电治疗、液氮冷冻或电外科手术等多种方法，
但要知道的是，这些治疗可能会有副作用，且不
能防止复发。

（据科普中国，有删节）

秋季养生有妙招
俗话说“春困秋乏夏打盹”，秋季气候由炎热变得

凉爽，机体进入到一个周期性的休整阶段。秋乏，其
实是对夏季造成人体超常消耗后，生理功能恢复时的
一种“补偿”。秋乏是一种暂时现象，通过调整饮食、
休息、体育锻炼等，一段时间以后就可以消失。

秋季起居：秋季应该早睡早起，以适应天时的变
化。每天早睡1小时可有效缓解秋乏，也可以有效对抗
秋季气温变化导致的呼吸道等疾患。秋季气温逐渐降
低，特别是夜间温度比较低，如不小心着凉，极易引发或
加重原有宿疾，如支气管炎、胃炎、关节炎等。因此，应
当根据气温及时增减衣物，尤其要做好腹部和脚部的保
暖，不可盲目追求“捂春晾秋”。

秋季调神：秋季调神应把握“安宁”二字，保持心
态的安闲清静，防止情绪的剧烈波动，以一颗平常心
看待外界的变化和纷扰，保持肺气的清肃，以缓和秋
季的肃杀之气对人体的影响。

秋季饮食：秋季可以多食一些养阴润燥的食物，
如百合、银耳、秋梨、香蕉等，避免辛辣燥热的食物；天
气由热转凉，肠胃的抵抗能力下降，应少食寒凉瓜
果；民间有谚，“秋吃酸，病不沾”。秋主收，酸收敛，酸
味食物能收敛肺气，润肺养肝，秋天不妨多吃些“酸
性”食物，如山楂、石榴、葡萄、西红柿、猕猴桃等。

秋季运动：秋季是运动锻炼的好时节，但应注意
不要剧烈运动，不要大汗淋漓，可根据不同年龄，选择
适合自己的运动方式，如散步、慢跑、打球、游泳、太极
拳等，运动时间不宜太长，以半小时为宜。

（据大众日报，有删节）

台风“摩羯”不仅带来了狂风暴雨，还可能给你的饮食带来安全隐患。别担心，我们
有“六不一要”指南，帮你正确应对！

不吃被水淹或受污染的食品

􀳊不吃被污水污染、腐败变质、死因不明的禽畜肉、鱼虾等。
􀳊不吃被水淹过的已经腐烂的蔬菜、水果以及发霉的大米、玉米、花生等。
􀳊不吃有破损、锈蚀、膨胀等现象的罐头或利乐包（铝箔包）食品，密封完好

的罐头类食品也应当用洁净水清洗外包装后方可食用。
􀳊不购买来历不明的食品，购买食品时注意查看包装标识、感官性状等是

否异常，防止个别商贩将台风中受淹或过期的食品以次充好。
被污染或腐败的食物即便煮熟也不意味着已经完全消毒杀菌，一些细菌或

霉菌所产生的毒素并不会因为加热而破坏。

不使用未经清洗消毒的餐具

灾后被水淹过的餐具表面可能会受到污
染，表面含有病毒和细菌等致病微生物，需要经
过彻底的清洗消毒后才能使用。

餐具和切配、盛装熟食品的刀、砧板和容
器，需清洗消毒后使用，消毒方法可用物理蒸煮
法、药物消毒法。

不吃因停电解冻过久而腐败的食物

因台风影响断电超过24小时，冰箱里的
冷冻肉类等食品会逐渐解冻，极易腐烂变
质。食用前应确认食物的安全性，是否腐败
变质，注意不以品尝的方式判断食物的安全
性。若冰箱里的食材变味、发黏、发霉等，须
及时丢弃，不要食用。剩饭剩菜在确认没有
变质的情况下，再进行彻底加热后，方可食
用。
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84消毒液与洁厕灵不能混用，因为二者
混用会产生有毒气体氯气，严重可致命。
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灾后重建，安全
先行。如何正确消杀
和消灭“四害”呢？海
南省疾控中心专家为
大家支招。

要注重卫生，保持清洁

􀳊饭前便后和操作食品前后
要洗手，不用脏手和不洁工具接触
食品。

􀳊食品容器使用后要清洗干
净，要保持餐饮具、饮食环境的清
洁卫生。

􀳊及时清除室内外的淤泥、垃
圾和积水，存水器皿要经常倒空清
洗，防止蚊蝇孳生。

􀳊存放食物要注意低温保存，
防止老鼠、蟑螂的侵入，并采取防
潮措施。

􀳊定期清理室内外环境，做到
先清理、后消毒、再回迁；定期开窗
通风，清洗及消毒室内物品、设施。

不喝生水，注意饮用水卫生

􀳊不喝生水，只喝开水或符合
卫生标准的瓶装水、桶装水；装水
器具必须干净，并经常倒空清洗。
自来水水管或水龙头如被污染，应
充分清洗管路。

􀳊不直接饮用未经任何处理
的地表水、雨水；饮用水最好煮沸
5~10分钟后再饮用。

􀳊不要用未经消毒的水漱口、
洗瓜果和碗筷，不要用雨水洗餐具
和冲洗食物。

农村地区如使用井水等非集
中供水的，灾后水井应该暂停使
用，等相关部门先予以消毒、检测，
确保安全后才可使用。

因台风天气导致供水中断，在
恢复正常供水后，要打开水龙头，
放水几分钟，确保水质无色无味，
感觉正常后方可使用。
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不吃生食，生熟分开，煮熟煮透

􀳊灾后尽量不吃凉拌菜、沙拉等未经煮熟
的食品；不生食动物性食品；尽量避免加工和
食用冷荤类食品。

􀳊尽量使用蒸、煮、炖等长时间加热的烹
调方式。

􀳊制作肉类、蛋类、奶类、鱼类或其他易腐
食品时，特别要注意将其煮熟煮透。

􀳊刀、砧板、容器、餐具等要生熟分开，避
免交叉感染。

􀳊在生吃瓜果蔬菜之前一定要用清洁的
水洗净，再用开水烫一下，带皮的瓜果最好削
皮后再食用。
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不要采食野蘑菇、野菜

台风过后空气湿度较大，利
于野蘑菇、野菜的生长，大部分人
无法区分野蘑菇、野菜是否有毒，
务必不采买、不食用野生蘑菇和
野菜。不要用“民间偏方”来辨识
野生蘑菇和野菜。
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