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当前正值暑假，儿童、学生假期在家安全隐患和风险增
加，因此，增强孩子的安全意识、学习避险逃生知识非常重
要。下面是避险逃生自救的安全知识：

防溺水
1.不私自下水游泳，不擅自与他人结伴游泳；不在无家长

或老师带领的情况下游泳；不到无安全设施、无救援人员或不
熟悉的水域游泳。

2.如不幸溺水，首先要保持冷静，只有让自己漂起来，才
能获得宝贵的救援时间，可以尝试身体放松，向后仰，同时抬
起手臂帮助重心上移漂起来，注意手臂不能离开水面，尽量让
鼻子、嘴巴露出水面，保持呼吸。

3.如遇同伴溺水，应立刻求助大人或报警求助，切勿擅自
下水施救。

用火、用气、用电安全
1.不玩火，不携带火种。若发现火情不能逞能去扑火，要

及时向家长报告，或者拨打火警电话119。
2.在专业人士或家长的指导下，学会使用各类消防器材。
3.家长不在家时，不使用煤气、液化气灶具等。
4.不用湿手或湿布触摸电源插头、插座等。遇雷雨天气

时，最好不要使用电器，并拔掉电源插头。

火场逃生
1.初期火灾阶段，火势不大，可以根据情况，用灭火器材

扑灭火焰；如遇大火，保持镇静，不要跟从人流乱冲乱撞，若通
道已被烟火封阻，应背向烟火方向离开，第一时间拨打119报

警。
2.火灾发生时，不要顾及贵重物品，可在阳台、窗口等易

于被人发现的地方，大声呼喊、敲击东西或是晃动鲜艳的衣
物，发出求救信号。

3.火灾逃生时，佩戴自救呼吸器或用湿毛巾捂住口鼻，迅
速寻找安全通道离开。若无法从室内逃出，应关紧大门，用湿
毛巾、湿布等塞住门缝，在室内等待求援。

4.发生火灾时，不可乘坐电梯逃生，千万不要盲目跳楼。

谨防高处坠落风险
1.不要攀爬阳台、伸手去够阳台外面的东西，不要在阳台

和楼下的小朋友打招呼，不要倚靠外露的阳台、栏杆。
2.不要盲目模仿影视剧、动画片中飞天勇士的危险动作。
3.家长一定要加强对孩子的看管，千万不要让年幼的孩

子独自在家，提醒孩子在阳台、窗台附近玩耍有坠落风险，增
强孩子的“窗户危险意识”。

当心缝隙“咬人”
1.椅子扶手、沙发缝隙、阳台防盗窗、围墙缝等地方容易

卡头，应当注意，一旦卡住不要惊慌挣扎，应采取办法保证身
体不悬空，并进行求助。

2.如果手指、脚趾被螺丝帽、锁孔、戒指、钥匙环等物品卡

住，不要用力拉扯，避免受伤，可以尝试用食用油、肥皂水等润
滑，慢慢取下，如不能自行取出，要立即求助大人或报警求助。

电梯安全
1.电梯异响、电梯满员、轿厢地板与楼层不平时，不宜乘

坐电梯；遇火灾不乘电梯逃生。
2.被困电梯千万不要撬门逃生，不能采取乱跳、仰卧等过

激行为，应第一时间按警铃，并通过紧急对讲装置求救，或拨
打电梯维保人员电话。若暂时无法取得外界联系，可以轻轻间
歇敲打电梯轿厢，或呼喊和外界联系，同时应靠在墙壁、保存
体力。

3.电梯急速下坠时，不论有几层楼，应迅速把每层楼的按
键都按下；整个背部和头部紧贴电梯内墙，呈一直线；如果电
梯内有扶手，最好紧握扶手，如没有，可以用手抱颈；膝盖呈弯
曲姿势，脚尖点地、脚跟提起以缓冲重力。

（据应急管理部宣传教育中心公众号）

胃肠功能紊乱是指胃肠道本身并没有
器质性病变，患者出现的各种症状，都是由
于消化功能失调引起来的，其中又以“肠易
激综合症最常见”，那么，胃肠功能紊乱的患
者在饮食上需要注意哪些问题呢？

专家表示，胃肠功能紊乱的患者在饮食
上需要注意饮食规律以及饮食卫生的问题。

要点一：饮食有规律
很多人在饮食上不能控制自己，遇到好

吃的就猛吃一顿，不合口味的就饿一顿，这
样就易造成胃的蠕动功能紊乱，进而使胃壁
内的神经丛功能亢进，促进胃液的分泌，久
而久之就会出现胃炎或胃溃疡。因此，饮食
应该定时定量，千万不要暴饮暴食。

本身患胃病的人应尽量做到定时进
餐，每日可定时进食5-6次，进食量少，
能减轻胃的负担，避免胃部过度扩张；进
餐次数多，可使胃中经常存有少量食物，
以中和胃内过多的胃酸。病情严重的人建
议食用营养丰富、又易于消化的松软食
品，如面条、米粥、牛奶等，如果有条
件，还可多吃点蜂蜜，因为蜂蜜有抑制胃
酸分泌、促进溃疡愈合的功能。

要点二：注意饮食健康
吃饭时要细嚼慢咽，使食物在口腔内得

到充分的磨切、并与唾液混合，这样可以减
轻胃的负担，使食物更易于消化。

此外，应尽量少吃刺激性食品，更不能
饮酒和吸烟，烟酒对胃的危害很大。烟草中的尼古丁对胃的刺
激作用，会使胃容物排出延迟，进而引起胃酸分泌增加，造成
胃炎、胃溃疡的病情加重。饮酒，特别是空腹饮酒对胃病患者
的损害就更大，因为酒中乙醇对胃粘膜有非常大的刺激作用，
胃受到刺激后会出现较强的收缩、扩张等运动，这极容易造成
胃出血或胃溃疡部位的穿孔，以致出现生命危险。

专家提醒，病从口入，大部分的病都是因为不注重饮食，
控制好的饮食健康，帮助避免疾病的发生。 （民 旺）

人有年龄，血管也有年龄，就像树的年轮。血管年龄决定
人的健康与寿命。

人生来就像全新的机器。孩子的血管弹性好，内壁就像缎
子一样光滑，没有太多坑坑洼洼、斑斑点点。随着年龄的增
长，血管内壁开始出现脂质条纹，就像金属管道里面生的锈。
在年龄和各种危险因素（血压、血脂、血糖指标异常）的作用
下，这些脂质条纹逐渐生长成为斑块（动脉粥样硬化病变），
从而开启了漫长的动脉粥样硬化性疾病的发展过程。如果不加
以控制和干预，就会加速斑块的长大增多。

斑块形成早期还不至于影响血流，但随着斑块增大和斑块
内脂质的堆积，血液流动开始受到限制。尤其当人运动时，器
官对氧的需求增加，氧气供应却因血管的狭窄而受限，会出现
器官缺血的表现，如心绞痛、间歇性跛行等。

其实，最可怕的不是斑块大小，而是斑块的不稳定。就像
馅大皮薄的饺子容易煮破一样，不稳定的软斑块特别容易发生
侵蚀和破裂。斑块破裂进而形成血栓，将动脉血管迅速堵塞甚
至堵死，血流过不去，器官组织得不到血液和氧气，就会坏
死。这种情况无论发生在哪一根动脉上，都会引起相应的症状
和疾病，如心肌梗死、脑梗死等，严重者甚至死亡，医学上称

之为血管性死亡。
如果寿命足够长，每个人的血管都会出现动脉粥样硬化病

变。不少老年人的血管弹性越来越差，血管腔越来越窄，就像
空心的管子变成实心的，有些血管严重钙化，如同钢管一样。
生于血管通畅，老于动脉硬化，病于血管狭窄，死于血栓形
成，这是大多数人无法逃避的生理现象。

那么，如何检测血管年龄？
首先，不用检查任何指标，也能大致推测你的血管年龄。

健康的生活方式，乐观向上的心态，良好的人际交往，是血管
年轻化最重要的标志。反之，血管则容易老化。因此，临床上
先对危险因素进行全面评估，如生活方式（包括饮食、运动、
是否吸烟等） 和基本检查 （包括体重、血压、血脂、血糖
等）。重点是通过病史和相关检查，确定是否患有动脉粥样硬
化性心血管疾病，如冠心病、脑血管病和外周动脉疾病等。如
果都有病了，不管你生理年龄多大，血管都不能算年轻了。

其次，颈动脉血管超声检查可以检测血管内中膜厚度和是
否有斑块，以及评估斑块的大小和范围，是硬斑块（强回声）
还是软斑块（低回声）。如果是软斑块，往往提示为易损斑
块，容易破裂，需要积极干预。检查颈动脉而不是冠状动脉和

脑血管，主要是因为颈动脉非常表浅，超声容易探及和评估。
颈动脉其实就是一个窗口，就像调查森林病虫害一样，我们不
可能对树木逐棵进行检查，其中某一片树林甚至某棵树上有了
虫害，意味着其他树也可能已经有了或者即将发生病虫害。而
血管超声检查发现了斑块，并不说明这个斑块一定会脱落导致
危险，更重要的意义是，它是全身性动脉粥样硬化的一个指
标。

血管年龄与未来发生心肌梗死、脑梗死和血管性死亡有密
切的关系。斑块大小和多少都不是最重要的，是否破裂才最重
要。超声心动图即心脏彩超，只能评价心脏的大小、结构和功
能，不能用来检测血管内斑块和评估血管年龄。

总之，生活方式决定血管健康。让血管保持年轻态的最好
方法就是，养成健康的生活方式，合理膳食、适量运动、戒烟
限酒、心理平衡，努力改变不良的生活习惯。

（据《人民日报》）

说说你的血管年龄

避 险 逃 生 自 救 技 巧

三十五、人口监测项目
1.人口监测项目有哪些服务内

容？
答 ：①村 （居） 卫生健康专

（兼） 职人员结合日常卫生健康服
务，及时采集、核对辖区全员人口基
础信息，登记人口信息，协助完成信
息的录入及更新。

②村（居）卫生健康专（兼）职
人员根据上级反馈以及部门共享获得
的人口变动信息，及时核实确认和登
记，并完成全员人口基础信息的录入
或更新。

三十六、卫生健康项目
监督管理服务

1.卫生健康项目监督有哪些内
容？

答：开展绩效考核；项目运行监
控；考核管理交流培训；信息报
告。 （完）

白城市卫生健康委白城市卫生健康委
白城日报社白城日报社 主办主办

国家基本公共卫生服务项目政策解读

相信不少患者在踝关节扭伤后，明明在医院拍的X光
片没有发现明显的骨折，但自己的脚背外侧却明显肿胀，按
压时疼痛明显，走路时也存在反复间断的疼痛，其实，这是患
上了跗骨窦综合征。

什么是跗骨窦？
跗骨窦其实是一个解剖结构，在距骨和跟骨两骨相接面

的距骨沟与跟骨沟形成一条向外开口的漏斗形隧道，窦口就
位于外踝前下方。跗骨窦四壁不规则，骨壁有很多血管孔，
窦腔内被宽而坚韧的距跟骨间韧带及脂肪组织填充。跗骨窦
滑膜中有大量末梢神经存在，蕴含一个庞大的神经网络，跗
骨窦神经损伤和本体感受器功能缺失可能是导致跗骨窦综
合征的病因之一。

什么是跗骨窦综合征？
当跗骨窦内解剖结构受损后，跗骨窦区长期疼痛不缓解

就会形成跗骨窦综合征。这是基于患者脚部关节轻微不稳
定、韧带撕裂、关节纤维化、关节去神经等病理改变，对距下
关节跗骨窦区域慢性疼痛作出的诊断。

如何判断是否患有跗骨窦综合征？
患者多有踝关节内翻扭伤史，足外侧局部肿胀，持续疼

痛，足后跟部稳定性较差，外踝前下方痛及深压痛或伴足底
痛；行走、跑步或负重时疼痛可加重，休息后缓解。

遇阴天下雨、气候转凉时发作。可伴有小腿发凉，足趾足
底发麻（病变组织引起植物神经功能紊乱所致）。

跗骨窦综合征是什么原因导致的？
跗骨窦综合征病发最常见的原因是踝关节内翻扭伤时

伴随着踝关节旋后损伤，其他可能的情况还包括先天性或后
天性足部畸形、局部滑膜炎、局部肿瘤等。外伤性原因最常见，约
70%的患者有踝关节外伤（内翻伤）史。患者脚部损伤后会造
成窦腔内出血，韧带撕裂，疤痕形成，关节滑膜增生疝入窦
腔，周围纤维组织增生包饶或压迫血管导致窦腔压力增高。

如何诊断是否为跗骨窦综合征？
1.外伤史：有踝关节内翻扭伤史4周以上；
2.跗骨窦区疼痛：足旋后或内收时加重；
3.压痛：跗骨窦区有锐性压痛；
4.踝被动内翻痛：踝关节做被动内翻或旋后检查时，跗

骨窦部疼痛。

如何治疗跗骨窦综合征？
部分患者经过休息后可缓解疼痛，如果疼痛持续时间较

长，可选择封闭治疗，通过跗骨窦内的封闭治疗可获得暂时
或长期疗效。 （据人民网）

随着人们生活水平的提高，黄金
珠宝首饰已从少数人的奢侈品转变
为寻常百姓的消费品，而且消费心理
也逐渐从保值性、拥有性向追求品
牌、时尚和个性转变。当前，很多商家
在销售金银珠宝饰品时会打出回购、
以旧换新等促销牌。有的商家承诺5
年之后按原价回购、按原价85%回购
或以旧换新等。然而，在信息不对称
的情况下，由此所引发的争议和消费
纠纷也随之增多。

日前，吉林省长春市消协秘书长
钟萍在接受《中国消费者报》记者采访
时表示，从2021年1月至今，该市各
级消协收到黄金珠宝首饰以旧换新相
关投诉300多件，投诉涉及的问题主
要在3个方面。

一是店面消失，换购、回购成为空
谈。有消费者投诉称，自己买戒指的时
候，店家说满3年可以全款回购。然
而，3年到期后，店家却不承认了。还
有的消费者投诉称，商家承诺5年可
换购或者回购。满5年后去找商家时，
却发现店面已经消失，换购、回购均成
为空谈。

二是“一口价”饰品回购、换购门
道多。金饰品在销售时，有的店家是按
克数加工艺费来销售，有的是按一件
首饰“一口价”来销售。消费者购买的

“一口价”首饰，在回购中就只能按当
日金价损失工艺差价进行回购。也就
是说，一款几百元1克的工艺金饰，是
以当天金价1克来回收，中间的工艺
价值就没了。而消费者认为自己是原
价购买的，当时花费多少钱，回收时就
能返多少钱。

三是换购、回购暗藏各种门槛限
制。有的消费者投诉反映，称当初购买
金饰品时，金店服务人员并没有告知
回收时会有折旧费，只是承诺回收。如
消费者当初购买的“一口价”金饰品，
在以旧换新时只能对应换“一口价”
的，要想换成按克卖的，消费者手里
的旧金饰品也只能按克计量。

长春市消协提醒广大消费者，在
选择首饰时应注意以下几点：

选择有资信的商家购买黄金珠宝
首饰。消费者在购买黄金、钻戒等奢侈品时，首先要保持
理性，货比三家，尽量到有资信、口碑好、经营状况稳定
的大型知名商场购买。要注意付款方式，建议消费者在商
场内设置的统一收银台付款，并注意查看收款票据上加盖
收款章的名称。

理性对待吸人眼球的促销信息。消费者在购买首饰
时，首先应该考虑首饰品牌、品质及商家信誉。如果遇到
商家打出的“全价回购”“免费换”“零工费换新款”等促
销宣传，要仔细了解回购、换购条款及规定。了解回收价
格，是否有折旧费、耗损的计算、工艺费等细节，以及后
续的回购更换方法。回购及置换时，要考虑物品价位是否
相当，保持谨慎。此外，购买黄金饰品前，要学会辨别黄
金饰品的种类，如足金、硬金、K金、彩金，了解其含金
量和计价方式，软足金饰品一般是按重量销售，硬金、K金
饰品一般按件销售。

签订促销承诺协议并保存好购物凭证。消费者在购买
促销商品时，对商家做出的口头承诺一定要签订书面协
议，对承诺内容进行固定，并加盖公章，以便维护自己的
合法权益。

（据《中国消费者报》）
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提 醒

随着电子产品的广泛普及，越来越多的人对手机有了依赖
性，但如果过度沉迷，可能会给我们带来一些潜在的危害，例如
使用不当可能诱发近视加深、干眼、青光眼等疾病。那该如何正
确地使用电子产品呢？专家提醒，手机虽好，但要适度，使用手
机时应注意以下几点：

不要关灯玩手机
在黑暗中，手机屏幕过亮会刺激眼睛，容易加重视疲劳。如

果长时间熬夜玩手机，造成调节疲劳，睫状体的痉挛会引起头痛
眼痛等症状，严重者还可能诱发青光眼睫状体炎综合征、中心性
浆液性视网膜病变等眼病，严重的甚至可能造成视力丧失。

不要侧躺玩手机
很多人都有睡前或起床后侧躺玩会手机的习惯，长期侧躺玩

手机对眼睛的潜在伤害也不小。侧躺玩手机会造成短暂性视物模
糊、重影、流泪，可能会诱发近视快速进展，还有可能造成双眼
视力相差过大，形成屈光参差，矫正视力差。

不要瘫着、走路时玩手机
瘫着玩手机对脖子、颈椎、腰椎都不好，走路时玩手机不仅

增加颈部负担，还可能导致道路安全隐患。
紧盯手机屏幕的时间不要过长
长时间近距离的紧盯电子屏幕时，眼睛的眨眼次数就会不知

不觉减少，可能一分钟眨眼只有五六次，正常人平均一分钟要眨
眼十几次，而眨眼是一种生理需要，眨眼时可以使泪液分布在角
膜结膜，湿润眼球，眨眼过少可能会出现眼睛干涩不适、流泪、
刺痒等症状。 （据人民网）
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脚崴了反复疼痛不愈脚崴了反复疼痛不愈 小心跗骨窦综合征小心跗骨窦综合征

一项新的研究表明，服用大
剂量维生素B6片可以减轻焦虑
和抑郁。英国科学家研究了大剂
量维生素B6对年轻人的影响，结
果发现，在一个月的时间里，每天
服用补充剂后，他们感觉不再那
么焦虑和抑郁。发表在《人类精神
药理学：临床与实验》杂志上的这
项研究表明，使用补充剂来改变
大脑的活动水平，可预防或治疗
情绪障碍。

雷丁大学心理与临床语言科
学学院大卫·菲尔德博士说：“大
脑的功能依赖于携带信息的兴奋
性神经元和防止失控活动的抑制
性神经元之间的微妙平衡。”

维生素B6帮助身体产生一
种特定的化学信使，抑制大脑中
的冲动，新研究将这种镇静作用
与参与者的焦虑程度降低联系在
一起。

虽然之前的研究已证明复合
维生素或马麦酱（富含维生素B）
可降低压力水平，但鲜有研究表
明它们所含的特定维生素会产生
这种效果。新研究集中在维生素
B6的潜在作用上。众所周知，维生
素B6可增加人体产生γ－氨基丁
酸(GABA)，这是一种重要的中
枢神经系统抑制性神经递质。

在此次研究的试验中，300
多名参与者被随机分配摄入维生
素B6或B12补充剂或安慰剂，实
际摄入量远超过推荐的每日摄入
量——约为50倍，每天服用一
片，持续一个月。研究表明，在试

验期间，与安慰剂相比，维生素
B12的效果微乎其微，但维生素
B6在统计上有明显的差异。

试验结束时进行的视觉测试
证实，服用维生素B6补充剂的参与
者，体内GABA水平升高，支持了
B6可降低焦虑的假设。研究人员
观察到了细微但无害的变化，这
与大脑活动的受控水平一致。

研究人员表示，维生素B6对
焦虑的影响与药物治疗的预期相
比相当小。然而，基于营养的干预
措施产生的不良副作用比药物少
得多，因此未来人们可能更喜欢
这种干预措施。（据《科技日报》）

维生素B6可减少焦虑和抑郁
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