
如何做好家庭消杀 A

近期，不少新冠病毒
感染者，经过居家治疗后
已经逐渐康复。但康复
不等于终结，而是要在恢
复 期 仍 然 做 好 生 活 护
理。“阳康”之后如何进行
居家消毒？多久可以洗
澡运动？饮食需要注意
什么？围绕这些疑问，记
者采访了银川市第三人
民医院呼吸科副主任医
师韩学梅。

本报讯（记者 李 莹）日前，70岁
的王阿姨因左眼睛视物不清半年，
近 2个月病情加重，前往自治区人民
医院眼科医院就诊。经查，医生发
现王阿姨左眼睫状体占位性病变，
又通过眼眶磁共振检查显示该占位
性病变有黑色素瘤的可能性。经团
队讨论，王阿姨被诊断为“左眼脉络
膜黑色素瘤”。

脉络膜黑色素瘤是成人常见
的眼内恶性肿瘤，发病率为 0.02%
至 0.06%，仅次于视网膜母细胞瘤，
为眼内肿瘤第二大“恶性杀手”，具
有转移率高、转移后死亡率高等特
点，严重威胁着患者的视力和生命
安全。

据医生介绍，目前脉络膜黑色
素瘤的主要治疗方法有放射治疗、
光凝治疗、经瞳孔温热疗法、局部切
除、眼球摘除、眶内容剜除术等。眼
球摘除是放射治疗出现前治疗脉络
膜黑色素瘤的标准疗法，曾被认为
是降低转移最有效的治疗方法，但
目前已有大量研究表明眼球摘除

不能提高脉络膜黑色素瘤患者的
生存率，甚至可能增加肿瘤转移的
风险。因此多种保留眼球的治疗方
法被应用于临床。近年来，随着玻
璃体切割手术技术的日趋成熟，玻
璃体切割联合局部肿瘤切除术成为
治疗脉络膜黑色素瘤的有效方法，
既可彻底切除肿瘤，又可保留眼球
并保存一定视力，且临床研究证
实：玻璃体切割术治疗脉络膜黑色
素瘤并未显著增加肿瘤细胞播散
和转移风险。

病情紧急，医生为王阿姨进行左
眼玻璃体切割+白内障超声乳化+脉
络膜肿瘤切除+水下电凝+重水注入+
气液交换+视网膜复位+眼内光凝+硅
油填充+晶状体囊袋去除+虹膜周切
术，术中完整剥除大小为0.5cm×0.5cm
的脉络膜肿瘤。术后，患者左眼矫正
视力为 0.25（术前矫正视力 0.02），视
网膜平伏，经病理检查显示左眼脉络
膜黑色素瘤。该技术的成功标志着
宁夏眼科医院在脉络膜黑色素瘤治
疗上处于国内领先水平。
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吃出健康

健康提醒

宁夏首例“玻璃体切割术联合局部肿瘤切除术”
治疗脉络膜黑色素瘤喜获成功

本报讯（记者 李 莹）日前，自
治区中医医院暨中医研究院血液透
析室多名医护人员协作，成功为 2名
患 者 开 展 连 续 肾 脏 替 代 疗 法
（CRRT），为广大患者带来福音。

该项新技术的顺利开展，对于
提升医院危重症患者救治水平具有
重要意义。CRRT 全称为连续肾脏
替代疗法，主要适合于重症无法耐
受常规血液透析和血液滤过的病

人，如多器官功能衰竭并发急性肾
衰、急性肾功能衰竭少尿期需要静
脉高营养、血流动力学不稳定的肾
功能不全等患者的救治。其原理主
要是模仿肾小球功能，但由于是连
续缓慢地进行，比常规血滤和血透
更接近于生理状态下肾小球的滤过
功能，对人体血流动力学及肾脏灌
注影响较小，因此广泛用于危重症
患者的救治。

宁夏中医医院暨中医研究院
首台CRRT投入使用

本报讯（记者 李 莹） 在新冠
病毒感染患者的救治中，老年人、儿
童备受关注。连日来，银川市第一
人民医院医护人员始终坚守疫情防
控和医疗救治一线，守护好“一老一
小”等重点人群和急危重症患者。

当新冠病毒来袭，银川市第一
人民医院新生儿科高峰时陆续收
治多名反复发热伴吃奶反应欠佳，
鼻塞、咳嗽等症状的患儿，经确诊
系“新冠病毒感染”。在医护人员
严重减员的情况下，为避免院内感
染，新生儿科在院感保健部的指导
下划分出 3间独立的房间用于收治
阳性新生儿，并配置专用医疗设备
和医护人员，保障有效的隔离与救

治。普儿科、康复医学科儿童一病
区形成有效协同，从一定程度上缓
解了新冠阳性及其他病症患儿就
诊压力。

面对新形势下的医疗救治工
作，银川市第一人民医院护理团队
提前进行相关培训，特别是重型与
危重型呼吸系统疾病患者的临床特
点及护理要点，掌握呼吸内科病人
特点及专科技能，为患者提供专业
的护理服务。护理人员还及时对患
者进行心理疏导，随时评估患者跌
倒、压疮、栓塞等高危因素并落实防
范措施，指导有效咳嗽，开展一对一
呼吸功能锻炼及康复指导等，帮助
其尽早康复。

银川市第一人民医院全力守护
重点人群及重症患者救治的生命防线

近日，继抗原试剂、退烧药品之
后，电解质水被许多家庭抢购。那
么，什么是电解质水？什么情况下
需要补充电解质水？记者就此进行
了采访。

国家二级公共营养师郭志清介
绍，电解质指的是体液中的无机盐
等以离子形态存在的物质，主要包

括钾离子、钠离子、氯离子、钙离
子、镁离子等，是保证体内渗透压稳
定、维持人体脏器功能与正常代谢
的基础。

据介绍，中国疾控中心发布的
《新型冠状病毒感染的肺炎公众预
防指南：膳食营养临时指南》中，提
到“适量补充含一定量电解质的饮
用水”。

那么什么情况下需要补充电解
质水？郭志清表示，当出现发烧等
症状时，如果能正常饮食，则无需额
外补充电解质水。如果整日不进食
同时存在大量排汗或严重腹泻、呕
吐等症状，则需要注意补充电解质
水。郭志清建议，吃水果、喝粥、喝
医用补液盐或者电解质饮料，都是
补充人体流失电解质的办法。

（据《侨乡科技报》）

近日，维生素 C 热销。买不到
维生素C怎么办？其实，健康成年人
不需要刻意补充维生素 C，更推荐饮
食均衡，我们可以从蔬菜水果中摄
入足够量的维生素 C。存在严重偏

食或者营养不良的高危人群，才需
要适量补充。

补充维生素 C，注意不要过量。
根据《中国居民膳食营养素参考摄
入量》，一般推荐我国成年人（孕妇
和哺乳期女性除外）每天维生素C的
摄入量为 100毫克，可耐受最高摄入
量为 1000毫克/天。若过量服用，可
能会出现腹泻、腹胀。患有结石的
病人，长期过量食用可能会增加尿
中草酸盐的排泄，增加尿路结石的
风险。 （据《快乐老人报》）

不要盲目补维C

发烧了要喝电解质水吗？

“‘阳康’后，生活节奏和工作
节奏都要放缓一些。有些人在感
染后可能出现工作堆积情况，在康
复期熬夜加班，不按时吃一日三
餐，这对身体的恢复都是不利的。
如果还存在低热及乏力、心悸、胸
闷、活动耐受力明显下降等心肌炎
表现的患者，一定要好好休息，不
能忍着不适强行复工，容易出现风
险。”韩学梅强调，在通勤途中，有
条件的情况下，尽量选择自驾等风
险较低的出行方式。在办公场所
要适当保持空气流通，勤洗手，下

班回家后，要先洗手，坚持作息规
律，保证充足睡眠和健康心态。

“人体感染新冠病毒后，免疫
系统在通过细胞免疫和炎症反应
清除病毒过程中，会导致人体呼
吸道充血水肿，甚至会出现出血
点等损伤。这时人体的呼吸道黏
膜非常脆弱，对于新冠病毒之外
的其他病原体抵抗力不足。”韩学梅
对记者说，“阳康”之后也要继续
坚持佩戴口罩，通过佩戴口罩来
保护呼吸道，避免重叠感染其他
细菌和病毒。

新冠病毒感染后
生活起居要注意哪些事项

本报记者 李 莹

“新冠病毒需要寄托于人体
才能生存，离开人体后，在空气
流 通 的 环 境 下 很 快 就 会 灭 活 。

‘阳康’后，家庭消杀应以清洁为
主，化学品消毒为辅。居家优先
使用阳光暴晒、热力等物理消毒
方法。做好通风换气，建议每天
通风 2 次至 3 次，每次不少于 30 分
钟。居家环境及物品可以采用酒
精、消毒液、暴晒等方法消毒。”
韩学梅说。

“冰箱冷藏室温度一般为4摄氏
度至5摄氏度，冷冻室-18摄氏度，都

非常适宜病毒存活。假设一名阳
性感染者打开冰箱的同时打喷嚏
或咳嗽，将痰喷到冰箱内，冰箱可
能因此沾染病毒。”韩学梅表示，
可拔掉冰箱电源，用含酒精的湿巾
把冰箱擦拭一遍，冰箱内没有密闭
包装的食物加热后再食用。家里
的洗手池、马桶、桌面、柜子等硬
质表面用含酒精或含氯消毒剂擦
拭，并注意开窗通风。衣物、床
单、被褥等棉质物品可在洗衣机
中正常清洗，再拿到太阳底下晾
晒即可。

“‘阳康’后洗澡，要结合个人
身体情况。当处于急性高热严重
时期，由于人体水、电解质和能量
丢失厉害，这时身体较为虚弱，一
般不建议洗澡。”韩学梅说，如果
发烧的温度不高，在 38.5 摄氏度
以下，或发热症状消退以后且体
力尚可，一般可以洗澡。但要注
意保证室内温度，不要过低以免
着凉，洗澡水温不要过高、时间不
宜太长，洗澡后应及时补充水分，

避免脱水。
对于运动，可以做些较为缓

和的运动，比如散步、慢跑，还可
以适度做些广播操、健身操、八段
锦等，像足球、篮球、羽毛球、长跑
这类激烈运动建议先不做。新冠
感染者在康复期应根据自身病情
和状态调整运动量，最好不超过
平时的三分之一，逐渐增量后感
觉到疲倦或累时就不适宜再增加
运动量。

多久可以洗澡运动 B

“关于饮食，感染病毒后，身
体免疫系统在前方积极战斗很
久，留给消化道的供血减少，导致
食欲不振、消化不良。”韩学梅提
醒，这时就要吃些能快速消化的
食物，软一点、脂肪含量低、容易
吞咽的食物，如酸奶、肉泥、鱼肉、
蒸蛋、牛奶、豆浆等。还应多吃新
鲜蔬菜、水果，有利于提高机体免
疫力和肠道免疫力。

韩学梅表示，康复期不能大
补，对身体的康复不利，甚至可能
出现“食复”，即不正确吃东西导致
疾病复发，比如出现发烧等症状。
切忌大吃大喝，特别是不要吃油腻
的食物，要保证三餐规律、清淡饮
食、营养均衡。对于一些本身食欲
就不太好的老人来说，恢复期可以
多吃一些有营养、易消化食物。要
少量多餐，保证食物种类多样化。

饮食怎么吃 C

复工返岗应注意什么 D

给大家推荐一款养生食疗药膳——
二红筒骨汤。取红萝卜一条、西红柿
一个、马铃薯一个、猪筒骨一条。将
猪筒骨斩块焯水，洗净备用。红萝
卜、马铃薯去皮切块备用，西红柿洗
净切块备用。将猪筒骨、红萝卜放入
汤锅，加水 2000毫升，大火烧开后转
中火煲 1小时，之后再将马铃薯加入
汤锅中，中火煮开后转小火再煲 40分
钟。出锅前 5至 10分钟放入西红柿，
最后加盐调味即可。

这些食材中，红萝卜富含丰富的
膳食纤维、胡萝卜素、维生素A等，有
清热明目、帮助消化等功效。马铃薯
能补充人体营养，具有健脾利湿、润
肠通便的作用。西红柿含有大量的
维生素C，具有美白、祛斑的功效。该
汤味道鲜甜，具有清热降火、护肝降
脂的作用。 （据《侨乡科技报》）

二红筒骨汤护肝降脂

藕含有较丰富的碳水化合物、植
物蛋白、膳食纤维等。现代药理研究
表明，藕中含有的莲藕多糖、多酚等，
还具有降血糖和抗氧化的作用，在此
给大家推荐两道菜品。

凉拌藕丝，清热生津。具体做法
为：藕切丝，加少许盐、麻油拌匀，香
菜或青葱适量点缀，清脆爽口。

小米藕香羹，滋阴润肺。具体做
法为：小米提前浸泡 4到 6小时，然后
将山药用刀背剁碎，红枣去核切碎，
莲藕洗净切碎，雪梨切块备用，水开
后放入小米、山药、莲藕，小火熬制 20
分钟。放入雪梨、红枣，再熬制 10分
钟左右即可。 （据《快乐老人报》）

两道莲藕菜品
生津润肺去火

很多腰痛患者都遇到过这种
情况：一咳嗽或打喷嚏，都会加剧
腰背部疼痛，这是怎么回事呢？

厦门光亮骨科医院院长郑光
亮说，腰背痛属于临床常见疾病，
可分为以下几种类型：脊椎病变所
致的腰背痛，常见于类风湿性脊椎
炎、骨质增生症、结核性脊椎炎等；
脊椎旁软组织病变所致的腰背痛，
常见于腰肌劳损及肌纤维织炎等。

咳嗽引起腰痛的原因通常有
两种：

一是急性腰扭伤（又称“闪
腰”）时，腰部的肌肉、筋膜、韧带等
组织由于全身肌肉动作未协调或用
力过猛而发生撕裂，使微细血管损
伤，局部出血、水肿而引起疼痛；

二是咳嗽导致脊柱椎管内硬
膜囊膨胀。咳嗽时，胸腔内压力升
高，血液回流受阻，颅内静脉压力

升高，同时引起脑脊液压力升高，
对腰椎间盘突出症的病人，向侧后
方突出的椎间盘压迫神经根，局部
若没有无菌性炎症，脑脊液压力升
高后，硬膜囊膨胀，进一步挤压神
经根，从而引起疼痛。

更严重的是由咳嗽导致的骨
折。引起脊柱骨折的最大元凶就
是被称为静悄悄的疾病——骨质
疏松症。人到老年，骨头变疏松，
脆性增加，如端花盆、提重物、跌倒
等极易造成椎骨塌陷，即椎体压缩
性骨折。

郑光亮说，咳嗽或打喷嚏引起
的腰背部疼痛千万不要盲目治疗，
尤其是中老年人。首先要明确诊
断，避免和防止误诊误治的发生，
平时要注意钙剂的补充，加强腰被
肌的锻炼。

（据《厦门晚报》）

咳嗽或打喷嚏 为何会腰背痛

科学抗疫，除了做好个人防护，
还要注意提升免疫力。中医认为脾
胃是后天之本，身体所需要的营养
物质都由脾胃提供，因此这段时间
养好脾胃尤为重要。

如何养护脾胃？广州中医药大
学第一附属医院脾胃病科副主任、
全国老中医药专家学术经验继承工
作继承人李培武提醒，护好脾胃，少
进医院，既保护自己，也把医疗资源
留给更需要的人。

1. 注意保暖。天气寒冷，除了
发热、咽痛等呼吸道疾病外，寒性凝
滞、收引，也容易诱发消化道出血、
胃溃疡、十二指肠溃疡、急性胃肠炎
等脾胃病。

2. 饮食规律，不宜过饱过于油
腻，不饮酒不吸烟。

3. 建议每次只煮一餐分量，避
免吃剩饭剩菜，隔餐食物即使被充
分加热，也容易增加各种胃肠道不
适的发生概率。

4. 进食宜细嚼慢咽，尤其要注
意骨头、鱼刺等，尽量避免因囫囵吞
枣而导致骨头、鱼刺卡在喉咙、食
管。一旦卡刺往往需要在喉镜下或
胃镜下取出，甚至需要外科手术。

5.如有胃胀、胃痛等不适，可先
按摩上脘、中脘、下脘穴。这三个穴
位都在人体前正中线上、肚脐上方，
定位简单，健脾消食效果明显。同
时，配合口服适量姜汤更能起到温

胃散寒的作用（不建议用于有咽痛、
大便秘结等症状者）。

6. 每天可穴位按摩足三里，如
有艾条可以进行艾灸，强壮脾胃。

7.以下人群发热需要口服退热
药时，也建议同时口服一种制酸药
或胃黏膜保护剂，以预防胃痛发作
及消化道出血。

因心脑血管疾病口服阿司匹
林、氯吡格雷、华法林等药物；

因痛风、类风湿关节炎、强直性
脊柱炎等关节痛口服双氯芬酸、塞
来昔布等止痛药；

因哮喘、免疫性疾病口服糖皮质
激素（如泼尼松、甲泼尼龙）。

（据《羊城晚报》）

七招冬日护脾胃


