
隔离结束勿大意

居家隔离人员在过了病毒
最长潜伏期后，如果没有任何感
染表现，就可以解除隔离，回归正
常工作、生活。但这时仍要注意
以下几方面。

首 先 要 注 意 手 部 卫 生 。
手是人体与外部接触最多的
部位，饭前便后或是外出回家
后 ，都 要 用 肥 皂 或 洗 手 液 洗

手，最好用流动的水洗，洗手
后用一次性纸巾或专用毛巾
擦干。

其次要注意呼吸卫生。即
使解除隔离，在与家人、朋友、同
事等他人近距离接触时，最好继
续戴上口罩。咳嗽或打喷嚏的时
候不要面向他人或用双手捂着口
鼻，应拿纸巾或肘部掩着口鼻，避

免飞沫扩散。
最后要注意物品和环境卫

生。洗漱用品、餐具等个人物品
要单独存放、定时消毒。可使用
含氯的消毒液，每日至少对居室
内浴室、卫生间等场所清洁消毒
一次。房间内要勤通风、勤打扫、
勤清洗、勤消毒，做好内部小环境
的卫生防护。

合理锻炼须谨记

科学饮食要注意

居家隔离期间务必实行分餐制。
隔离人员要单独用餐，碗筷专用。餐
具使用后要煮沸消毒或使用消毒柜、
消毒液浸泡消毒。

在疫情防控中，很多人意识到，提
高免疫力才能更好地抵御病毒。但提
高免疫力，你的方法做对了吗？

增强免疫力，首先要保证优质蛋
白的充足摄入，还要做到饮食多样化、
均衡。饮食上要摄入足够的蛋白质食
物，包括瘦肉、鱼虾、蛋奶以及豆制
品。每天摄入鱼虾瘦肉 150克-200克，
牛奶 250 毫升，鸡蛋 1 个，豆制品 100
克，大概可为人体提供优质蛋白 60克，
再加上主食蛋白质的摄入，基本能满
足人体每天蛋白质的摄入量。通常，
如果人体每天能摄入新鲜蔬菜 500克、
水果 200 克，所补充的维生素 C 就够
了。从果蔬中摄入维生素 C当然是最
好的，但如果蔬果不足，也可以每天适
当补充维生素C制剂。

膳食搭配上要荤素结合、营养均
衡、细粮和粗粮比例适宜。大家在居家
隔离时可以结合自身健康状况，适当吃
一些易吸收、富含纤维素的食物，如鸡
蛋羹、蔬菜，同时搭配水果和酸奶。糖
尿病患者要少吃高糖食物，水果可以用
西红柿和黄瓜代替，这样不会明显影响
到血糖。

居家隔离期间，大家一般能量
消耗较少，因此建议适当减少饮食
量 ，饮 食 量 在 平 时 的 70%- 80% 即
可。另外，要养成经常喝水的习惯，
即使不感觉渴，也要及时饮水。建
议每天早晨起床后喝适量温水，对
身体有好处；还可以用白萝卜煮水
喝，有助于预防感冒；平时尽量少喝
碳酸饮料。

家住银川市的陈女士（化名）
今年 26 岁，是一名公司文职人员，
前段时间，她下肢有点疼，腿也有
点发麻，到医院血管外科检查，医
生告诉她是静脉曲张，左侧小腿静
脉曲张明显，追问病史有长期久坐
习惯。

“下肢静脉曲张具有严重的危
害性，病发期间下肢静脉受损严
重，产生曲张及疼痛症状，给正常
生活带来不便。”马军介绍，近年
来，静脉曲张发病率逐年上升，发
病人群有年轻化趋势，门诊经常见
到 20多岁就得静脉曲张的患者，因
此各个年龄阶段的人都不能轻视
静脉曲张。

哪些原因导致静脉曲张趋向年
轻化？马军告诉记者，军人、教师、
公司白领、医务人员、乘务员、厨师
等长期久站久坐，都是静脉曲张的
高发人群。因这些工作人员年龄普
遍年轻化，所以静脉曲张也朝着年
轻化的趋势发展。同时，现在许多

年轻人的体重普遍超标，不良生活
习惯，缺乏运动，肥胖的人下肢需承
受较大压力，血液回流不畅，导致血
液长时间淤积在小腿，最终引起静
脉曲张。

“部分年轻人由于工作压力
大，喝水比较少，造成便秘，也是导
致静脉曲张的一个因素。”马军表
示，还有一定的遗传因素，父母或
者近亲有下肢静脉曲张，部分子女
出现遗传。同时，女性怀孕后盆腔
压力大，体重增加造成下肢静脉曲
张，以上原因都可以造成大或小隐
静脉瓣膜关闭不全，深静脉血液反
流到浅静脉，下肢浅静脉压力增高
出现静脉曲张。

据了解，目前，中国人下肢静
脉曲张发病率约 10%至 15%，一般
主要症状为发病初期仅有局部网
状静脉曲张或者下肢浅静脉局部
蚯蚓状隆起，随着病程进展患肢出
现肿胀不适，腿部沉重或者疲劳
感，暮重晨轻，久坐久站后明显。

“部分出现患肢局部色素沉着变
黑，湿疹形成，皮肤瘙痒或烧灼感，
夜晚小腿抽筋，严重者出现小腿局
部溃疡，分泌物流出。个别患者出
现溃疡后局部感染，严重者需要截
肢。”马军介绍，也有个别患者出现
局部曲张静脉内血栓性静脉性形
成，局部红肿热痛明显。个别患者
出现浅静脉血栓脱落形成肺栓塞
危及生命。

马军提醒，当出现腿部浮肿、
酸胀，手指总会出现麻木、刺痛、
发白等，不要误以为只是缺钙或
疲劳，一定要去医院检查是否是
血管内部出了问题，不要耽误了
治疗。

马军也给出了一些预防静脉
曲张的建议，保持良好的生活习
惯，日常生活避免久站久坐。适当
运动可有效预防下肢静脉曲张，长
期站立工作的从业人员应注意间
断进行腿部伸曲活动，有助于减轻
静脉压力。

特别提醒有静脉曲张家族史的
人注意，不要久坐久站，适当运动，
尤其是下肢足踝区曲张运动，利用
下肢肌肉泵的挤压作用排空下肢静
脉内高压的血液。合理运动，减轻
体重，多喝水，多吃水果，粗粮等粗
纤维食物可以预防或者减轻下肢静
脉曲张的发生。

那么，治疗静脉曲张有哪些方
法呢？马军说，目前的治疗主要分
为传统手术治疗和微创手术治疗
两类，传统手术为大隐静脉高位结
扎并浅静脉剥脱术，这种手术创伤
较大，需要腰麻，腿上留有瘢痕，住
院时间长，目前多数基层医院仍然
采用这种术式。另外一种就是近年
来广泛开展起来的微创手术，包括
大隐静脉曲张射频或者激光消融闭
合术，可以联合局部点状剥脱或者
硬化剂注射手术，这种微创手术创
伤小，局部麻醉，疗效好，住院时间
短，目前在大的医院可以开展此类
手术。

年轻人为什么会患上静脉曲张？生活中，很多人都认
为，静脉曲张多发于中老年人，一般年轻人是不会患上这种
老年病的，但是近几年来，临床上 40 岁以下病发静脉曲张的
人越来越多，伤害程度也更加显著。那么，年轻人为什么会
患上静脉曲张？记者采访了自治区人民医院血管外科主任
马军。
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吃出健康

本报讯（记者 邓 蕾）近日，固
原市人民医院骨科成功完成该院首
例青少年特发性脊柱侧弯矫形手
术，让 16岁患者走出病痛阴影。该
手术的成功实施，填补了该院骨科
脊柱侧弯矫形的空白。

据悉，患者今年 16 岁。早期，
家长发现孩子在直立状态下两背部
不等高，双肩不平，一侧背部有异常
隆起。在医院就诊时，被确诊为青
少年特发性脊柱侧弯。由于脊柱侧
弯矫形手术难度高、风险大，稍有不
慎就可能出现截瘫，何时手术、如何
实施手术，成为了一家人担忧的
事。就在一筹莫展时，空军军医大
学第二附属医院（唐都医院）骨科专
家走进固原市人民医院开展大型义
诊活动。义诊当日，唐都医院教授
廖博为患者进行了详细的问诊及体

格检查，并决定在固原市人民医院
进行手术治疗。

经过术前充分准备、反复讨论
后，制定了手术方案。手术过程中，
在固原市人民医院骨科手术团队、
麻醉手术科医务人员的全力配合
下，由廖博主刀，顺利完成手术。手
术历时 5个小时，术后效果显著，目
前，该患者恢复良好。

自固原市人民医院与空军军医
大学第二附属医院建立帮扶关系以
来，通过学术交流、业务指导等传帮
带方式，固原市人民医院骨科诊疗
水平有了较大提升，也让老百姓在
家门口享受到优质医疗服务。固原
市人民医院将持续加强与空军军医
大学第二附属医院的交流合作，力
争将固原市人民医院骨科打造成为
宁夏一流技术水平的重点学科。

固原市人民医院成功完成首例
青少年特发性脊柱侧弯矫形手术

味精鸡精是很多家庭的常备调
味料，无论做什么菜，都喜欢加一点
提鲜。但如果用得不对，这类调料
不仅不提鲜，还会添乱。

以下几种情况就不适合放味
精。一是加了糖的菜。如果在甜味
菜中放味精，会抑制甜鲜的本味，并
产生异味，所以在糖醋鱼、糖醋心里
美萝卜、糖醋里脊等菜肴中放味精
是毫无意义的。二是加了醋的菜。
在酸味菜肴中，味精等鲜味调料也

不能显现鲜味，反而会出现奇怪的
涩味，因此醋溜白菜、醋烹豆芽、老
醋蛰头等菜肴就别放味精了。三是
高温煎炸烧烤类菜肴，过高的温度
会使部分谷氨酸钠变成焦谷氨酸
钠，虽然不至于让人中毒，却会失去
鲜味。四是海鲜类菜肴。虾、生蚝、
蛤蜊等海鲜，本身带有天然的鲜味，
加了味精会破坏其原有的鲜味，起
到相反的效果。

（据《厦门晚报》）

烹调海鲜类菜肴放味精破坏鲜味

日常门诊中，有些患者因情绪影
响睡眠，有些患者因疼痛不适影响睡
眠，但很多人忽略了，食物吃不对也
会影响睡眠，尤其是睡前的饮食。

零食类 热量高、糖分高、脂肪
高的食物影响睡眠。最新一项研究
显示，七成睡前吃甜品的人经常晚
上做噩梦，研究人员认为这可能跟
高糖水平会造成更多脑电波的活
动，而导致更多噩梦产生相关。巧
克力也属于高脂肪食物，睡前吃巧
克力容易使头脑清醒，难以入睡。

果蔬类 辣椒、大蒜、姜等辛辣刺
激食物若在睡前服用，会刺激交感神

经兴奋，降低睡眠质量，还可能使胃
中产生灼烧感，产生不适体验影响睡
眠。另外，红薯、玉米等食物在消化
过程中会产生较多气体，从而产生明
显的腹胀感，影响睡眠质量。

饮品类 咖啡、茶类其中的咖啡
因、茶碱、可可碱可加快心率，提高
交感神经兴奋性，睡前 4至 8小时不
宜饮用它们。饮酒也会影响睡眠，
睡眠监测提示酒后的睡眠始终处于
浅睡期，很难进入深睡期。碳酸饮
料容易增加反酸几率，还容易导致
胃部压力增大，不利于睡眠。

（据《健康时报》）

吃不对也会睡不好

10月 20日是世界骨质疏松日，
谈及预防骨质疏松，中日友好医院
骨科关节外科主任王卫国强调，补
钙很重要，但预防骨质疏松仅仅靠
补钙还不够。

近些年，骨质疏松患者呈现年
轻化趋势。专家认为，这与当代人
生活习惯有很大关系。

骨质疏松的根源是缺钙，而钙
的吸收和利用需要活性维生素 D。
人的皮肤可以合成维生素D，但经过
阳光照射、肝脏代谢后才能形成活
性维生素 D。可是很多年轻人喜欢
宅在室内，缺少阳光照射。还有一
个原因是，骨头发育需要适当的力
学刺激，有些年轻人长期不动，导致
骨量减少，引起废用性骨质疏松。

如何正确预防骨质疏松？首先

要做到饮食均衡。补钙对预防骨质疏
松很重要，但身体不仅需要钙，维生
素、碳水化合物、纤维素等也很重要。
由于饮食不均衡，素食主义者可能容
易出现缺钙问题。要注意的是，吃大
骨头、胶原补钙的说法没有科学依据。

即便摄入足够的钙，但不能很好
地吸收和利用钙也不行。专家建议多
参加户外活动，适当增加光照时间，促
进身体合成活性维生素D。如果钙摄
入不足或利用不充分，可使用一些

“钙+维生素D”的复合补充剂。
女性经期后到医院内分泌科或

妇科检查体内激素变化，警惕骨质疏
松或更年期症状等，广大老年群体要
做好定期体检，早发现骨质异常，早
做针对性治疗。

（据《科技日报》）

吃钙片就能预防骨质疏松？

疫情防控守护健康
注意这些生活细节

专家
提醒

静脉曲张年轻化
避免久坐久站

本报记者 王 茜

护好我们的呼吸道

秋冬季节，气候多变，天气干
燥，正是呼吸系统疾病多发的时
节。专家提醒，近期尤其要提防呼
吸道疾病“趁虚而入”。

当天气晴好时，要适当开窗
通风，常晒太阳也有助于降低流
感病毒等呼吸道疾病的危害。一
些空气净化器具有降低室内粉
尘、杀菌的作用，尤其对于患有呼
吸系统疾病、过敏性疾病的人群

有帮助。
最近气温多变，呼吸系统疾

病的易发人群，出门时要特别注
意添衣保暖，平时多喝水，保持肺
脏与呼吸道的湿润度。少吃辛辣
燥热的食物，可多吃养肺润肺的
食材，如：银耳、木耳、燕窝、薏
米、蜂蜜、百合、萝卜、莲藕等。
也可以将黄芪切片泡水喝，有养
护呼吸道的好处。

秋冬为了预防感冒，有些人
喜欢在家中熏醋，说是能杀死病
菌。对此，专家认为，“食醋里面
含有醋酸，很多人认为熏蒸了醋
以后在空气里起到一定的杀菌作
用，实际上这个浓度有限。同时
醋酸挥发在空气里，对呼吸道黏
膜有一定的刺激作用，还有可能
促使呼吸道的分泌物增多。”

（本报综合）

疫情防控期间，外出时如何做好防护？防御病毒，怎样提高我们的免疫力？关于这
些，有关专家为大家提供了几点建议。

居 家 隔 离 时 ，坚 持
锻 炼 身 体 ，有 助 于 保 持
身体机能、放松身心、提
高免疫力。

由于病毒具有传染
性，在疫情解除之前，应避
免参加集体性体育锻炼项
目、使用公共健身器材以
及在通风不好的空间进行
运动。

如果家中有跑步机、
划船机等健身器材，要充
分利用起来。如果没有健
身器材，可以在家中做一
些仰卧起坐、俯卧撑和蹲
下起立等力量性、柔韧性
活动。

居家隔离人员要结
合自己的身体情况，选择
合适的锻炼方式。身体素
质好的年轻人可以进行台

阶跳、高抬腿原地跑等强
度稍大一些的活动，锻炼
心肺功能。中老年人或者
患有某些基础性疾病的
人，可采用来回走动的方
式，经常伸伸懒腰，舒展
筋骨，也可以做一些简单
的活动关节、拉伸肌肉的
动作。每次活动量不必过
大，在身体感到疲倦时就
应停下来，避免过多消耗
体力。

锻炼前后要及时增
减衣服，注意保暖，防止
感冒。此外，还要保证每
日作息规律，睡眠时间充
足，保持充沛的精力和良
好的心态。一般来说，运
动后应休息半小时再进行
洗浴，给身体一个调整的
时间。

外出个人防护不可少

佩戴口罩是预防新冠肺炎重要
的一道防线。老人在密闭的公共

场合戴口罩，容易出现憋闷的感觉。
出现这种情况时，应该及时到户外空旷

的地方，取下口罩透气，而不应该直接在
密闭公共场合取下口罩。

疫情防控期间外出时，除了要戴好口
罩，保持手部卫生也很重要。应尽量避免直
接接触公共场所的门把手、楼梯扶手、电梯
按钮等公共设施，不用手触摸眼、口、鼻等。

勤洗手也是预防呼吸道传染病的重
要方法。特别是在外出回家、打喷嚏后、
就餐前或接触污染环境后，一定要洗手。
洗手要彻底，使用肥皂或洗手液等清洁用
品，并在流动水下清洗，洗手时要注意将
手心、手背、指缝、手腕部位都揉搓到。外
出洗手不方便时，可以用消毒湿巾擦手。

手机也是最容易聚集细菌的随身物
件。要注意，不要一边玩手机一边吃东
西，避免感染病菌。建议外出回家后，用
酒精棉片对手机表面进行消毒。


