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05生活·健康

阅读提示

多数儿童肥胖会延续到成年期，并可能引发心脑血管疾病、糖尿病或者肿
瘤等疾病。专家认为，避免儿童肥胖，合理的饮食是关键。

红十字会与红新月会国际联合会将每年 9月的第

二个周六定为"世界急救日"，这个国际组织希望通过

这个纪念日，呼吁世界各国重视急救知识的普及，让更

多的人掌握急救技能技巧，在事发现场挽救生命和降

低伤害程度。今年的主题是“疫情下的急救”。

在生活中难免遇上家人或他人的意外伤害事件。

当我们遭遇了意外伤害后，在向专业救援机构发出紧

急求救的同时，我们应该快速、冷静采取正确的初期急

救措施，直到专业救援人员抵达。丽水市第二人民医

院急救中心告知该如何在以下情况发生时，做出正确

的措施。

情况 1：人突然意识丧失，昏迷不醒。我们应该这

样做：

导致意识丧失，昏迷不醒的原因很多，可能是车祸

外伤、触电、溺水、心脑血管意外、低血糖……在确定现

场安全（很重要，一定要确定现场环境安全）后，评估昏

迷人员基本情况，可大声呼叫，拍肩等，如昏迷人员无

反应，立即拨打 120，同时查看患者呼吸和脉搏情况，触

摸颈动脉，检查有无心跳；将脸贴近伤员的鼻孔前，感

觉有无呼吸。如果伤员的意识、心跳和呼吸均已经丧

失，应立即进行心肺复苏。

情况 2：突发意识改变，口齿不清，凝视，一侧肢体

麻木或无力。

1.首先不要惊慌失措，保持镇静，避免情绪波动。

2.意识改变或呕吐的患者，患者就近取侧卧位，看

顾好患者，时刻注意患者的呼吸道是否通畅，有呕吐物

要及时清除，以防窒息。

3.及时就近送医院，根据情况，选择自行送院或由

“120”接送入院。

情况 3：居家生活中，被热水、热油烫伤很常见，我

们应该这样做：

1.冲洗是首选操作，而不是浸泡、冷敷或冰敷；

2.如果无法冲洗，才考虑浸泡；无法浸泡，考虑冷

敷；尽量不要使用冰敷；

3.使用常温自来水进行冲洗，没必要使用消毒液；

4.请尽量冲洗的时间久一些，最好能冲洗 30分钟

以上，直到痛觉消失；

5.受伤以后的 6小时内，冲洗都会有很好效果。

情况 4：在生活与运动过程中，关节扭伤常有发生，

我们应该这样做：

关节扭伤后应立即停止活动，并对受伤部位进行

冷敷，最好用冰块。如果没有冰块，也可用干净的湿布

冷敷，从而减轻扭伤部位的肿胀。24小时内都应冷敷

处理，24小时后才可使用热敷。

通讯员 李浚豪

“世界急救日”这些急救知识，你知道吗？

最近，68岁的王大爷左舌根起了“口疮”。因

为常年患有口腔溃疡反复发作，王大爷并没有把

这个小“口疮”放在心上。三个月过去了，小“口

疮”非但没有愈合，反而越长越大，疼痛感日益明

显。王大爷赶紧来到了医院的口腔黏膜科就诊。

医生检查发现：王大爷左舌根有一个外形不规则

的深大溃疡，表面有溃烂，周围肿胀，摸起来还硬

硬的，和溃疡对应的位置有一个尖锐的烂牙根。

活检病理结果显示，大爷左舌根的溃疡已经发展

为“口腔鳞状细胞癌”，也就是俗称的口腔癌。

与王大爷类似的情况在口腔黏膜科门诊屡

见不鲜，多数患者由于缺乏对口腔黏膜疾病的

认识和重视，错失了最佳的治疗时机。

口腔黏膜病是指发生在唇、颊、舌、牙龈等口

腔内除牙齿以外的软组织表面的一大类疾病。老

年人是高发人群。医生提醒大家，若口腔内某一

位置的溃疡已持续 2周未愈合，口腔黏膜一旦出

现疼痛、干燥、起疱、破溃、颜色改变等任何问题，

都需要及时就诊，以便正确有效的诊断和治疗。

据《北京日报》

小“口疮”可能有大问题

人体生理学研究显示，什么时候吃饭是由

生物钟控制的，一日三餐（早、中、晚）是从事日

常工作的人们最为合理的餐次。那么，一日三

餐如何合理搭配呢？

完美早餐需要 4—5 种食物：奶、蛋、豆（豆

浆）可以三选二，蔬菜至少保证 1 种，两种主食

（燕麦、馒头等），也可有 1种水果。丰盛午餐需

要 5—6种食物：瘦肉、鱼虾、豆腐、豆皮中选择 1
种，绿叶蔬菜和其他蔬菜至少 2种，2种主食（杂

粮杂豆饭、发糕、窝头等）。简单晚餐需要 4—5
种食物：食物选择与午餐相似，可以制作蔬菜肉

丝（鱼片、豆腐）汤来减少植物油用量。儿童、孕

产妇、老年人、营养不良患者。三餐之间可以适

量增加点心，加餐食物包括奶及奶制品、坚果、

饼干面包、水果等。

古人有“过午不食”的说法，这与其作息时间

相契合。古人早睡早起，一般晚上 9点就睡了。

现代人生物钟发生变化，睡得较晚，工作繁重，对

能量的需求也远远高于古人。盲目效仿古人，不

仅不利于健康，还会增加患病的风险。

据《人民日报》

合理搭配好一日三餐

盐、油、糖，这 3 样日常饮食中最离不开的调

料，却是威胁我们健康的重要危险因素。最新数据

显 示 ，我 国 慢 性 病 致 死 人 数 占 总 死 亡 人 数 的

86.6％，每 10个死者中就有 8个死于慢性病！而不

健康生活方式正是导致慢性病高发的重要原因，其

中高盐、高油和高糖的使用习惯，占据了我国居民

不健康膳食的最重要位置。

国家卫生计生委、全国妇联等部门共同制定的

《全民健康生活方式行动方案（2017-2025 年）》倡

导，广泛开展以“三减三健”为重点的全民健康专

项行动，倡导全民健康生活方式，以提高国民健康

素质，其矛头直指慢性病如高血压、高血糖、高血

脂、癌症等威胁人类健康的头号公敌。

“三减三健”，即减少盐类、减少糖类、减少油

脂的摄入，倡导健康口腔、健康体重、健康骨骼。

中国疾控中心专家指出，长期高盐、高油、高糖饮

食易引起高血压、高血脂、肥胖等问题，增加患心

脑血管疾病、糖尿病风险，如果长期血脂异常还会

引起脂肪肝、动脉粥样硬化、冠心病、脑卒中、肾动

脉硬化、肾性高血压、胰腺炎、胆囊炎等多种疾病。

据《中国妇女报》

减控“盐油糖”，为健康加分

减少儿童肥胖 合理饮食是关键

近年来，儿童肥胖人群也越来越多。专家认为

儿童阶段是人类生命生长发育的主要期间，其健康

状况与成人阶段的健康有着直接关系。多数儿童

肥胖会延续到成年期，并可能引发心脑血管疾病、

糖尿病或者肿瘤等疾病。

怎样避免肥胖？已经超重或者肥胖的宝宝还

能瘦回去吗？其实，合理的饮食是关键。

大量的研究表明，婴儿时期母乳喂养可减少儿

童肥胖，且母乳喂养时间越长，肥胖发生率越低。

世 卫 组 织 推 荐 母 乳 喂 养 最 好 到 2 岁 及 以 上 。

其次，过早添加辅食也是造成儿童肥胖的危险因素

之一。可能是因为家长急于给孩子补充多种营养，

导致供给超过需求，继而造成儿童期肥胖。世卫组

织推荐纯母乳喂养的婴儿合适的添加辅食时间为

6月龄以后。

肥胖是过多的摄取食物导致的，第一步就是要

控制总能量的摄取。在保证儿童生长发育生理需

要的前提下，控制总能量的摄取。随着年龄的增

长，每公斤体重每天所需的能量是逐渐降低的。对

于已经存在超重或者肥胖的儿童，应该适当减少总

能量的摄取，选择谷类、蔬菜、水果、菌藻类、瘦肉

类等低能量食物，限制其食用肥肉、畜肉类、动物

油、零食以及甜食等高能量食物。

儿童正处于生长发育期，一定要保证儿童每天

蛋白质的摄入，采用鱼、鸡鸭禽类、牛羊肉类、鸡

蛋、牛奶、大豆及豆腐等优质蛋白质，维持体内细胞

组织的正常生长发育。脂肪摄入过多是最容易直

接囤积而导致肥胖的发生，所以，一定要限制脂

肪。在食物选择中，应尽可能多食用瘦肉、奶、水

果、蔬菜和谷类食物等低脂肪食物；再者，糖类是人

体脂肪转化形成的主要因素，尤其是肥胖者在摄入

简单糖后极易以脂肪的形式囤积，因此，应限制儿

童每天糖类的摄取。此处的糖主要指的是“添加

糖”，即食物中添加的蔗糖、麦芽糖、果糖等及含糖

的食物添加剂。每天摄入最好控制在 25g以下,尽
量避免食用糖果、蜜饯、甜点心等高糖食物及含糖

饮料，不要用果汁代替新鲜水果；食盐和嘌呤也是

肥胖的助力军，食盐有致口渴及刺激食欲的重要作

用，也是导致体重增加的主要因素。儿童每日的食

盐摄取量控制在一定范围内。

中国有句古语：早上吃好，中午吃饱，晚上吃

少，说的就是这个道理。那我们量化到总能量在一

天中的配比来看，早餐、午餐、晚餐比例大致是 3:4:
3。早餐要丰富，蛋白质、碳水化合物、青菜、水果，

面面俱到为最佳，而晚餐宜清淡简单为好。那“怎

么吃”就离不开咱们良好的就餐习惯了，就餐环境

要舒适愉悦，进食速度不能过快，要细嚼慢咽，戒掉

零食。饮食控制了，再加上适当的运动，充足的睡

眠，就会事半功倍了。管住嘴，迈开腿，健康吃，开

心动，就能跟胖嘟嘟说拜拜了。

据新华网


