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“五一”出游做好健康保障
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腰突症驼背

适合睡硬板床
青少年适宜中等硬度床

老年抑郁和认知障碍

是谁影响了谁？

“五一”假期即将来临，津城开启旅游模式，迎接八方来客。 本报记者王倩 摄

四五月是花粉、尘螨等过
敏原增多的时期，也是儿童过
敏性鼻炎的高发季节。天津

中医一附院儿科医生刘玉表示，近期过敏性鼻炎患儿明显
增多，患儿往往会出现流涕、鼻痒、喷嚏、鼻塞四大症状，可
不同程度影响患儿的生活质量，导致学习效率下降、睡眠
不安，甚至影响患儿心理及精神状态。
刘玉说，当过敏性鼻炎处于发作期，鼻涕多、鼻塞严重的

时候，通鼻是最当务之急的需求。按揉面部3个穴位对通鼻非
常有效，分别是迎香穴、印堂穴、鼻通穴，也称作“鼻周三穴”。

印堂穴位于人体额部，在两眉头的中间，属于经外奇
穴，具有明目通鼻、疏风清热、宁心安神的功效。
迎香穴在鼻翼外缘中点旁，鼻唇沟中，属于手阳明大肠

经的腧穴之一，具有疏散风热、通利鼻窍的功效。
鼻通穴，又名上迎香，位于鼻骨下凹陷中，鼻唇沟上端

尽处，迎香穴上内方，属于经外奇穴，具有清热散风、宣通鼻
窍的功效。
另外，家长也可以给孩子做“鼻炎操”来缓解鼻塞。鼻

炎操具体操作方法是上推迎香穴8下，下刮鼻梁穴8下，按
压迎香穴8下，按压鼻翼吹气8下。 通讯员 东梅 苏玉珂

“五一”假期，各大城市已经做足准备迎接
八方来客，打算出游的人们也整装待发。我市
医学专家提醒市民，高涨的旅游热情需要有健
康的体魄做保障，旅游期间要做好健康功课，别
让身体小恙扫了旅行兴致。
专家建议到海边、山区旅游要注意防晒、防

蚊虫；到昼夜温差大、天气多变的地区旅游，要
适时增减衣服。旅行期间，饮食上多饮水保持
大便通畅，少吃乳制品，生吃蔬菜、海鲜、肉类
要注意卫生；可随身携带常用药，如止泻药、止
血药、解热镇痛药、消化药、创可贴、风油精以及
眼药水、滴鼻液等；全家老少同行要特别注意劳
逸结合，尽量规律作息。有慢性病的老人出行
前最好到医院做一次简单的查体，旅途中要坚
持服药。

高原海滨游防晒别马虎
防晒霜用得对才能起效

高原、草原和海边是人们出游的热门地
点，市中研附院皮肤科主任张峻岭教授表示，
尽管五月的天气并不炎热，但紫外线已经很
强烈，长时间暴露在阳光下不仅可能晒黑、晒
伤皮肤、加速皮肤老化，也会增加患日光性皮
炎、皮肤癌的风险。
张峻岭建议在这些地区游玩，防晒霜（乳/喷

雾）是所有年龄段游客的必备用品，最好选择SPF
值至少为30的防晒霜以有效阻挡紫外线，但要
在出门前30分钟涂抹，户外活动时每两小时重
新涂抹一次，如果游泳或出汗，需要更频繁地补
涂。同时建议穿戴防晒服装，比如戴宽边帽和
UV防护眼镜、穿长袖衣物以更好地保护皮
肤。另外，应尽量避免上午10点至下午4点紫
外线最强的时段进行长时间户外活动。户外活
动后，皮肤可能会因风吹日晒而变得干燥，补水
保湿对皮肤健康尤为重要。可以使用温和的清
洁产品清洁皮肤，并在洗澡后立即涂抹保湿霜，
以锁住水分。如果皮肤被晒伤，可以使用含有

芦荟或维生素E的产品来帮助皮肤恢复。需要
提醒的是，儿童不能使用成人防晒霜。如果孩
子出汗较多，要缩短涂抹间隔。从户外回到室
内后，用温水洗掉防晒霜；如果有晒红的部位，
可以薄薄涂抹一层护肤乳液。

山林草地当心蚊虫叮咬
穿长袖长裤减少皮肤裸露

“五一”假期，山林、草地也是很多家庭出游
的选择。爬山住住农家院，享受生活的同时还
要注意防范蚊虫叮咬、植物过敏。张峻岭说，春
末夏初是昆虫活跃的季节，被蚊虫叮咬不仅痒
痛难忍，还可能传播疾病。到山林、草地旅行，
要穿着长袖衣服和长裤，尽量减少皮肤裸露的
部分。最好携带并使用驱虫剂，可以选择天然

成分如柠檬桉油的驱虫剂，并按照说明书使用。
张峻岭说，蜱虫是山区、林地、草丛等潮湿

环境中常见的虫子，到山区、林地及草原旅游应
重点防范。首先，尽量避免在蜱类主要栖息地
如草地、树林等环境中长时间坐卧。其次，每天
的旅游活动结束后，要仔细检查身体和衣物，看
是否有蜱叮入或爬上。一旦发现有蜱虫附着在
头皮、腰部、腋窝、腹股沟及脚踝下方等部位，或
已被叮咬、钻入皮肤，不要用手生拉硬拽，可用
酒精涂在蜱身上，再用尖头镊子取出蜱，或用烟
头、香头轻轻烫蜱露在体外的部分，使其头部自
行慢慢退出。取出后，再用碘酒或酒精局部消
毒，并观察身体状况，出现发热、叮咬部位发炎
破溃及红斑等症状，要及时就诊。此外，如果遇
到昆虫（蚊子、苍蝇、飞蛾、蜘蛛等）飞入或爬入
耳朵的情况，不要用手指或挖耳勺、棉签掏，可
用手电向耳道内照射，部分飞虫可飞出。不能
飞出的昆虫，可将食用油滴入耳朵内将其淹死，

不适症状缓解后及时去医院取出。昆虫取出后
耳朵要保持干燥和清洁，不要频繁挖耳。
另外，户外活动时，可能会接触到一些引起

皮肤过敏的植物，如毒葛、毒橡树等。过敏体质
者在出发前，应多了解目的地常见过敏性植物，
并避免接触。光敏体质者要谨慎食用野菜，很多
野菜都属于光敏性食物，极易诱发日光性皮炎。

自驾游两小时应停车活动
慢性病患者随身带常用药

“五一”假期很多人选择自驾游，市人民医院
急症部主任魏海苓表示，每年假期接近尾声或刚
结束时，都会有在自驾游过程中患病的人到医院
就诊，其中不少人患的是腰肌劳损、颈椎病、下肢
肿胀、视觉疲劳综合征、前列腺疾病等。他解释
说，人在开车时，一般会保持身体上半部分直立，
腰部肌肉紧绷，时间长了就会发生肌肉痉挛。自
驾游中每次驾车时间不宜超过两小时，每天驾车
不能超过8小时。司机驾车时臀部尽量靠紧椅
背，上身挺直，双肩放松，膝盖略屈高于臀部，这
些都是有利于脊椎的驾驶姿势。每驾驶两小时
左右，应停车适当活动身体。
外出旅行，“高糖冠脑痛”患者生活、饮食规

律被打破，很容易出现血压、血糖、尿酸数值升高
或波动。天津医科大学朱宪彝纪念医院药剂科
主任赵振宇提醒“糖友”，出门前要检查好降糖
药、血糖仪是否随身携带。发生药物漏服，可根
据不同类别的降糖药进行漏服后补服。双胍类
药物用量较小或者联合用药，可通过加大活动量
的方式降低血糖无需补服。α-糖苷酶抑制剂餐
中想起漏服，可以马上补服。吃完饭补服，降糖
效果大打折扣。DPP-4抑制剂、胰岛素增敏剂每
天服一次，当日均可补服。该院痛风科主任赵伟
表示，旅游中的疲劳或不经意间的外伤以及饮食
控制欠佳均是痛风发作和进展的常见诱因。痛
风性关节炎急性发作期患者、降尿酸治疗期间的
患者、血尿酸不达标的患者不建议出游。尿酸持
续达标即血尿酸水平低于360umol/L的患者，可
以考虑旅行，但建议短程旅游，避免长途自驾游，
以免诱发痛风性关节炎发作。旅行时要注意保
暖；穿宽松柔软、舒适的鞋；带上水杯水壶，保障
每日饮水2升以上；带上每日服用的降尿酸药物
以及秋水仙碱、非甾体抗炎药。 记者 赵津

近日，年近七旬的孙先生
晚饭后休息时突然感到心脏剧
烈疼痛，服用心绞痛药物不见

缓解，家人立即拨打120将他送到市胸科医院胸痛中心。胸
痛三联强化检查结果显示，孙先生并非冠心病，而是心血管
疾病中最为急难险重的“A型主动脉夹层”。市胸科医院心
脏大血管外科陈庆良主任医师带领团队，与麻醉科、体外循
环科、心外ICU、输血科及护理团队等多学科通力合作，经过
10小时连夜急诊手术，终于成功救治孙先生。
据陈庆良介绍，“A型主动脉夹层”属于大血管“不定时

炸弹”，通常来势凶猛，也被医生称为人体的“旋风炸弹”，是
心血管领域发病急骤、致死率极高的疾病之一，也是很多猝
死患者直接死因。主动脉由内膜、中层、外膜三层结构组成，
是人体内最粗的动脉。主动脉夹层就是主动脉腔内的血液
从主动脉内膜撕裂处进入主动脉中层，原本紧密贴合的两层
膜中间就会形成一个密闭的“假腔”。“假腔”就像一颗“不定
时炸弹”，随着血液不断涌入，一个咳嗽一个喷嚏都可能使主
动脉血管破裂撕开，血液就如冲破堤坝的潮水汹涌而出。未
经治疗的主动脉夹层一旦发生血管破裂，死亡率接近
100%。而“A型主动脉夹层”又是主动脉夹层中最严重的类
型，病情进展非常迅速，死亡率极高，必须实施急诊手术。

孙先生到达市胸科医院胸痛中心时已是当晚7点，各相
关学科迅速集结，心脏大血管外科陈庆良等专家返回医院，
医院连夜调配血源，专家们紧急商讨后立即投入“拆弹”手
术。他们与时间赛跑，稳健、顺利地完成了开胸、体外循环、
置换人工血管、止血、关胸等一系列手术流程。手术结束时
已是第二天早晨5点多，整个手术过程历时10小时。患者术
后1天便脱离了呼吸机，术后3天转回普通病房，目前复查恢
复良好。据了解，孙先生接受的“拆弹”标准术式——孙氏手
术技术难度极大，国内能完全独立开展此项手术的医院不超
过100家，年均100台的医院更是少之又少。市胸科医院心
脏多学科通力合作，“A型主动脉夹层”急诊手术年手术量已
经超200例，处于国内领先水平。
陈庆良说，“A型主动脉夹层”发病主要表现为突发的胸

背部持续性、撕裂样剧痛，有的患者还会出现烦躁不安、大
汗淋漓、面色苍白、恶心、呕吐、腹泻和血尿等症状。“A型主
动脉夹层”与马凡氏综合征、高血压、动脉粥样硬化、剧烈运
动、外伤、肥胖以及吸烟和饮酒等因素相关。有马凡氏综合
征等家族遗传病的患者应做好疾病管理。高血压人群尤其
是中青年人要勤测血压、控制好血压，一旦出现剧烈胸痛症
状一定要尽快到有胸痛中心的医院求治。

通讯员 屈志萍

老年抑郁症和老年认知障碍是否存在关
联？是否会相互影响？当老年抑郁和认知障
碍一并发现时，家人要如何帮助老人走出抑郁
阴霾、减缓痴呆发展？老年人如何防治抑郁和
认知障碍？4月30日20:10天津电视台教育频
道《百医百顺》节目将邀请市安定医院孙达亮、
白凤凤二位主任做客节目，为观众带来老年抑
郁与认知障碍的健康科普特别节目。

通讯员 孟凌风

“睡硬板床”一直
是人们口口相传的腰
部保健方式，市中研院

附院推拿科专家表示，卧床休息是腰椎间盘突
出症保守治疗的重要方式之一，但不能一味追
求睡硬板床，临床中也经常会遇到睡硬板床腰
痛加重的患者。
据介绍，人体正常脊柱生理结构，从侧面

观察有四个生理弯曲，即颈曲、胸曲、腰曲和骶
曲。颈椎与腰椎向前曲突，胸椎与骶椎向后曲
突。坚硬的床面不能满足人体生理曲线的变化
需要。此外，坚硬的床面支撑点较少也使得腰
部悬空，长期缺乏支撑不仅会造成劳损、加重腰
酸背痛等不适，还会影响腰椎的前凸生理曲度。
专家认为儿童、青少年适宜选择软硬兼备、

中等硬度的床。过硬的床睡久了会影响血液循
环，并影响睡眠质量。老年人可以睡偏硬一点的
床，因为腰椎功能会随着年龄的增长而退化，出
现腰肌劳损、腰椎间盘突出等问题，偏硬的床可
在一定程度上减轻椎间盘的压力，缓解疼痛。但
因骨质疏松导致脊柱变形的老年人和偏瘦且日
常活动少的老年人建议睡软一点的床。
另外，患有以下两类疾病建议睡偏硬一点

的床。一是腰椎间盘突出患者。睡硬一点的
床可使腰骶部肌肉松弛，保持韧带的原有平衡
状态，减小椎间盘受压，缓解腰痛症状。二是
驼背的人。驼背是一种较为常见的脊柱变形，
多数情况下是因为背部肌肉薄弱、松弛无力导
致，症状轻微的可以通过医用支架、矫正练习
等缓解和纠正，睡硬一点的床也可帮助治疗。

通讯员 陆静 雷春香

健身养生

七旬老人遭遇心血管“旋风炸弹”
市胸科医院专家10小时急诊手术精准“拆弹”

医疗动态

印堂穴 迎香穴 鼻通穴

按揉“鼻周三穴”缓解鼻塞流涕

育儿百科

4月25日是全国儿童预防

接种日，今年的主题是：共同

行动，接种疫苗，为全生命周

期护航。近日，一幼儿在东丽

区新立街道社区卫生服务中

心预防接种门诊接种疫苗。

本报记者 王倩 摄

接种疫苗

守护健康
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