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暑期将至，这四类伤害在儿童中最常见，各位家长注意了！
快暑假了，很多家长发愁：天天忙于工

作，家中小孩却无人照看。
作为缺乏安全意识的未成年群体，儿童

成为近年来意外伤害高发的群体。
《中国青少年儿童伤害现状回顾报告》

显示，我国每年有超过 5.4万名儿童死于伤
害，平均每天 148人。1-4岁年龄组死亡占
比最高，占33%。来自全国伤害监测系统的
门急诊监测数据显示，2010-2015年门诊急
诊中 0-18岁儿童伤害病例中 1-4岁年龄组
占比最高，家中是伤害发生最多的场所，7-8
月伤害发生相对较多。

6月 6日，河南省儿童医院疾病预防控
制科副科长孙忠源通过大河健康报向广大
读者发出预警：时刻绷紧“安全”这根弦，以
下四类伤害在儿童中最为常见。

坠落伤：20厘米高摔下来就可能致命
坠落伤最常见的是孩子从凳子、桌子、

床等处坠落。
坠落伤的伤害程度不一定与其坠落高

度成正比，20厘米的高度坠下就有可能致
命。发生坠落伤怎么办？

首先家长应评估周围环境是否安全，并
带孩子尽快脱离危险环境，然后查看孩子的
意识是否清醒，检查其脉搏、呼吸。若意识
清醒，可查看孩子有无明显出血，若有明显
出血应及时包扎止血。同时让周边的人来
帮助救援，或拨打120求助专业人员。

以坠床伤的预防为例，想要预防，家长
在离开时要检查床挡是否牢固，窗户是否安
全，阳台有无堆放的杂物可使孩子随意攀
爬，家里的柜子包括抽屉柜等是否固定在墙
上等。

溺水：对婴儿来说，5厘米就可溺水
溺水，通常在夏季发生，尤其是在有江

河湖海的区域。
实际上，儿童溺水并非都发生在河湖之

中，家中是溺水发生的常见地点，对小婴儿
而言，只要5厘米深的水即可发生溺水。

家长们一定要教育孩子，不要去危险的
水域/水体、非正规的游泳池游泳。

如遇到小伙伴溺水，孩子千万不要自行
救援，否则可能导致两个孩子都身处危险。
孩子正确的做法是大声呼救，请周围的成人

帮忙救援。
另外，在家中用浴盆给小婴儿洗澡时，

千万别丢下孩子一个人去接电话或做其他
事情，以防孩子滑入水中溺水。

有小婴儿的家庭，家中的水桶、水缸一
定要盖上盖子。

烧伤、烫伤：千万不要硬撕脱衣物
烧烫伤也是暑期儿童常见的意外伤害

之一。烧烫伤的发生地点也是以家中为
主。对于烧烫伤的处理，家长可记住五字口
诀，即“冲、脱、泡、盖、送”。

＞＞冲：以流动的凉水冲洗伤口15—30
分钟，如果无法冲洗伤口，可冷敷。不要用
冰块，可能会造成孩子体温低甚至休克。

＞＞脱：充分泡湿后再小心除去衣物；
可用剪刀剪开衣服，千万不要硬性撕脱衣
物。

＞＞泡：在 5-20度的清水中浸泡烫伤
处30分钟。

＞＞盖：在有条件的情况下，给孩子盖
上干净湿布或者消毒凡士林纱布等覆盖受
伤部位。

＞＞送：如果孩子烧伤程度深或面积
大，要及时送医。

误服异物：不建议对婴幼儿进行催吐
对于误服药物的孩子，尤其是年龄较小

的婴幼儿，一般不建议催吐。若发现孩子误
服，家长应带上孩子的误服药物尽快到医院
就诊。

＞＞若误吞的是小玩具、零件等医生会
根据评估情况决定让其自行排出还是采用
医疗器械取出。如果需要自行排出，可让孩
子吃一些粗纤维的食物促进肠蠕动。

＞＞若误吞的是电池家长一定要以最
快的速度将孩子送到医院，让医生帮孩子取
出。因为消化液、胃酸等可能会破坏电池表
面，其内的电解液可能导致食道、胃部灼伤
甚至穿孔。

预防伤害，家长应进行有效监护，绝大
多数意外伤害是可以有效规避的。

在此提醒，家长朋友们一定要帮助孩子
识别和规避环境中的危险因素和潜在的安
全隐患，在孩子成长过程中不断培养孩子的
危险意识。

按这几个方法吃面条、馒头、米饭，不用担心餐后血糖超标
米饭、面条、馒头是我们每天离不开的

主食，也是升血糖大户，如果搭配不当，进食
后很容易导致餐后血糖飙升，在进食量不变
的前提下，怎么吃对血糖影响更小一些呢？

本文告诉您一些简单实用的小方法。
吃面条，升血糖慢的3个方法
1.选择杂粮面条：糖友要选择杂粮面条，

如荞麦面条、莜面面条、全麦面条等，全麦面
条的升糖指数仅有 37，有利于控制餐后血
糖。

如果吃白面面条，尽量选择全麦粉制作
的面条。因为不同面粉制作的面条，升糖指
数不同：全麦粉＜普通粉＜精面粉。

2.混合膳食：拌面时配合大量蔬菜，菜量
与面条的量至少应该达到1:1甚至更多。

做面条时还可以搭配一些富含蛋白质

的食物，如鸡蛋、肉、虾、豆腐等，混合膳食的
血糖生成指数比单独的面条低，这样可以延
缓餐后血糖的上升速度。

3.巧煮面条：先把面条加热到半熟，然后
捞出来放冷水中，冷透之后，继续放在锅里
煮，就不容易煮烂了，口感比较筋道。

吃了之后，消化速度比较慢，对于控制
餐后血糖上升比较有益。

如果咀嚼没问题，尽量吃煮的时间短一
些的面条，不要吃煮成稀软的面。

意大利面在所有面条中血糖生成指数
最低，就是因为其口感较硬。

吃馒头，升血糖慢的2个技巧
1.杂粮馒头：建议糖尿病患者每餐最好

选择杂粮馒头，如全麦、荞麦、筱麦、豆面、玉
米面及小麦面等混制而成的为宜。

2.荞麦馒头：荞麦面含 20种氨基酸，包
括人体必需的8种氨基酸，含量高于小麦、大
米和玉米，同时具有降低血脂的作用，糖友
也可以选择。

3.每餐的最后吃：馒头作为主食，放在一
餐的最后吃，有助于减慢吸收，延缓餐后血
糖升高的速度。

吃米饭，升血糖慢的3个技巧
1.选择混合米饭：不推荐糖友吃白米饭，

可以选择混合米饭，如黑米饭、糙米饭，它们
的升糖指数都不到55。

也可以将杂豆类与大米混合到一起食
用，同时加大杂豆类所占比例，最好占到1/2
左右，它们的饱腹感更强、消化速度慢，对控
制血糖有好处。

杂豆包括：红豆、绿豆、豌豆、蚕豆、芸

豆、豇豆、扁豆等，杂豆需提前浸泡，以免煮
不烂。

2.巧做米饭：先把蒸饭的水烧开，再把洗
好的米放入开水中蒸饭，大约用平时蒸饭2/
3的时间就能把饭蒸熟，这样减少了米在水
里的浸泡时间，米饭的血糖生成指数也会稍
微减低，对控制血糖有好处。

还可以把混合米饭蒸熟后冷冻，再拿出
来加热后吃，冻米饭能增加抗性淀粉的含
量，升糖指数会大大降低，更能保证血糖稳
定。

3.巧搭配：吃米饭时要搭配富含膳食纤
维的蔬菜以及富含优质蛋白质的食物，如鸡
蛋、香干、鱼肉、鸡肉、鸭肉等，可以降低血糖
生成指数，有利于稳定餐后血糖。

洗澡搓出来的“泥”真的只是因为脏？健康洗澡，要注意这些
在洗澡过程中，想必很多人都出现过这

样的烦恼，那就是每次搓澡都搓出大量的黑
泥，而为了彻底“告别”这些黑泥，绝大多数
人都会选择用力过猛的使用搓澡巾，殊不知
这种做法其实是非常不可取的。

因为这些所谓的黑泥只不过是人体皮
肤分泌的油脂、汗液与细菌、灰尘混合过后
所形成的特殊物质而已，它们的存在是不会
对人体健康产生过大影响的，因此只要定期
进行适度清洁即可。

而如果为了彻底清除黑泥而选择过度
频繁的用力搓澡的话，其实是很容易对皮肤
健康产生不利影响的，严重时甚至会引发受
伤流血。

因此，对于黑泥的存在，大家千万不要
过度紧张或恐慌。

那么除此以外，想要保证洗澡健康还需
要关注哪些重要事项呢？下面就一起来详
细了解一下？

1、洗澡频率
想要维持好身体的清洁卫生，就一定要

注意定期洗澡。只不过对于洗澡频率的合
理选择，很多人都不知道应当如何判断。

事实上，最适宜的洗澡频率主要是受到
天气因素和出汗状况的共同影响。如天气
较热、出汗量较大时，是可以选择每日洗一
次澡的，而当气候较为寒冷、空气较为干燥
且出汗量较小时，则可以选择 3~5天洗一次

澡。
2、洗澡时长
提到洗澡的作用功效，除了清洁皮肤以

外，最重要的一点就是放松心情、释放压力。
因而在洗澡过程中，有的人会选择过度

延长洗澡时长，这种做法其实是非常不可取
的。因为洗澡环境相对密闭且体温往往较
高，如果洗澡时长过长的话，是很容易因脑
供血不足而引发头晕、头痛烦恼的。

所以通常情况下，建议大家最好将洗澡
时长控制在 30分钟以内，如果选择泡澡的
话，则不宜超过45分钟。

3、洗澡水温
在现实生活中，为了节省时间或寻求刺

激，有的人会选择直接使用冷水洗澡，这种
错误做法是非常不可取的。因为冷水对人
体皮肤造成的不良刺激非常严重，且很可能
会对血液循环造成不良影响，这是很容易引
发受凉感冒。

所以为了身体健康着想，建议大家一定
要合理调节洗澡水温，通常情况下最好控制
在35~40度之间。

如果水温过高的话，是有可能烫伤皮肤
或引发皮肤干燥的，这对于皮肤护理同样会
非常不利。

4、洗澡时机
洗澡虽好但一定要避开不良时机，如在

空腹状态下以及饱食状态下，就都是不建议

立刻洗澡的。首先，如果在空腹状态下发生
洗澡行为的话，很可能会因供血不足而引发
低血糖、低血压问题。

其次，如果在饱食状态下发生洗澡行为
的话，则很可能会导致消化不良、食欲不振、
腹胀腹痛。

以上是洗澡相关的重要知识介绍。首

先，对于黑泥问题，大家并不需要太过介意，
只要及时进行适当清洁即可。

其次，如果想要保证洗澡健康，一定要
合理控制洗澡频率、洗澡时长、洗澡水温以
及洗澡时机，否则是很可能会因洗澡不当而
导致身体健康大幅受损的。

16岁高二学生查出肠癌！不想肠癌找上你，这些事情要做好！
近期，我科室收治了一位正在读高二、

才 16岁的晚期肠癌患者小张。前段时间小
张经常有腹痛、腹泻的症状，因为学习紧张，
就没把这些事放在心上。同学们跟他开玩
笑说：你怕不会是得了肠癌吧？他哈哈大
笑：肠癌是老年人的专利，我爷爷 70岁得的
肠癌，肠癌离我还有十万八千里呢！一周前
小张出现腹痛加重、便血症状，来到湖南省
肿瘤医院消化泌尿内二科就诊，经检查确诊
为结肠癌，且癌细胞已经转移到了肝脏。连
我们都大吃一惊，这么年轻就得了肠癌，而
且一发现就是晚期。

那是什么原因让大肠癌也开始青睐年

轻人呢?让我们通过小张的案例来了解一下
其中的缘由!

01不健康的饮食、生活习惯
小张一直喜欢吃辣条、烧烤、炸鸡等食

品，不喜欢吃蔬菜水果。高脂肪、少纤维素
饮食、缺乏维生素的饮食，属于大肠癌的诱
因。

02遗传因素
爷爷是肠癌患者，某些特殊类型大肠

癌，如遗传性非息肉病性大肠癌，也可能更
多与遗传因素相关。具有遗传性的家族性
腺瘤性息肉病一定会发生癌变，同时有大肠
癌家族史者，患病风险也高于正常人。

03环境因素
高中学习压力大，长期精神紧张可能导

致自身的机体免疫力下降，这也给大肠癌提
供了可趁之机。

04对疾病知识的缺乏
没能及时到医院进行诊断和治疗，才导

致发现病情时就是晚期，错过了最好的治疗
时期。大肠癌是中国第三大高发恶性肿瘤，
其发生与饮食生活习惯、环境、遗传等因素
密切相关。随着环境和人们饮食生活习惯
的改变，现在大肠癌已经不再是老年人的专
利，年轻人大肠癌发病率正在以每年 2%的
速度增长。

采取哪些措施能预防大肠癌呢？
01建立良好的饮食、生活习惯：饮食上

须减少高脂高蛋白、烧烤类食物的摄入，多
吃新鲜的蔬菜、水果，因为这些食物里面含
有大量的维生素和膳食纤维，能够润滑肠
道，软化大便。同时远离烟酒，坚持适当的
运动，保持健康的体重，可以减少肠癌的发
生几率。

02出现溃疡性结肠炎、克隆氏病、血吸
虫病、肠息肉等原始疾病时及时治疗。

03通过肛门指检、肠镜、粪便隐血、粪便
DNA等检查对大肠癌进行早期筛查，做到早
发现、早诊断、早治疗，才能有效预防大肠癌


