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健康D

医疗救助箱收纳着很多应急
物资，这就意味着日常生活中可
能并不常用。救助箱如何存储？
多长时间更换一次？放置在何
处？这些都是学问。

由于箱内存有药品，我们应
将其置于阴凉、干燥处。如果药
品是单独包装，则可根据保质期
定期更换，如非单独包装，药品一
旦开封，其有效期将大大缩减，换
言之，不到保质期限也应提前更
换，否则会影响药效。非一次性
用完的液体药品，如碘伏、眼药水
等，开封后有效期约为一个月；非
单独包装固体药品开封后有效期
略长些，但也建议在 3~6个月内
用完或更换未开封的新药。

除了药品，口罩、棉签等过滤
病毒、消毒杀菌的医用材料，如非
单独包装，一经开封也建议在3~
6个月内更换一次。因此，医疗救
助箱应至少每半年整理、换新一
次。还应尽量保证触手可及，最

好放在床边或屋内显眼处，不建
议放在柜子深处、床箱内等位置。

不难看出，家用医疗救助箱
与医护人员常用的急救药箱有一
定区别。专业急救药箱往往包括
注射器械和一些急救药品，如强
心、平喘解痉等药品。事实上，二
者最大的不同还是在于使用者的
专业性问题。医疗救助箱的部分
物品实属常用物品，功能多样，可
操作性强，但也有一些物品需要
具备一定的专业医疗知识。在没
有医生和护士等专业人士的看护
下，若想科学规范使用这些物品，
公众要在生活中进行相关科普知
识储备。

哪些物品使用前需要进行一
定培训？例如，医用弹力绷带包
扎时应从肢体远端开始包扎，逐
渐向近心端缠绕，包扎时松紧应
适度，过松和过紧都不利于伤口
愈合。灭火器、专业呼吸面罩等
也需要日常的专业知识积累。

应半年定期整理更换

聊一聊家庭药箱那些事 很多人苦恼脸上的痣太明显，要不要“点”掉？
其实，痣又叫痣细胞痣，每个人的身上多多

少少会有几颗或几十颗痣，有些是先天性的，更
多则是后天逐渐长出来的。

有人担心，自己脸上的痣颜色太深，会不会
发生恶变？事实上，恶性黑色素瘤多见于西方
人，且由色素痣转化成癌的概率非常低。但如果
痣受到重大刺激，或长期受到慢性摩擦，就会出
现异常，疯狂增殖，甚至通过血液、淋巴扩散到全
身，最终变成恶性黑色素瘤。

我们应该怎么辨别痣的好坏？
第一，高出皮肤丘疹性的痣多为皮内痣，不

太会恶变；
第二，不隆起、平的痣往往是交界痣，如果发

生在手掌、脚底等易摩擦部位，则要注意观察；
第三，30岁后新长的痣，如果颜色比较复杂、

边缘不规则甚至有毛刺、形态不对称、直径大于
6mm，近期颜色或形状发生变化，那么需要警惕；

第四，如果存在多年的痣出现明显不对称，
边界不规整；颜色不均匀或呈偏蓝黑色；痣在短
期迅速变大，直径超过6mm；痣出现发痒、破溃、
出血以及不易愈合时，则需要高度警惕，找专科
医生确诊，通过皮肤镜检查等进一步甄别；

第五，如果激光多次（大于3次）点痣后仍复
发，可能存在恶变风险。此时千万不可再做激
光，如果已经产生黑色素瘤，做激光更会导致癌
细胞扩散。

日常生活中，我们该如何预防黑色素瘤？
首先，做好防晒。紫外线是导致黑色素瘤的

重要原因，因此夏日出门记得撑伞，搭配使用防
晒霜，戴防晒帽等进行防护。

其次，不要过度接触痣。不抠、不搓、不刺
激，随时观察，发现有变化及时到医院就诊。

最后，不随意点痣。激光点痣、药水点痣都
有可能激发黑色素细胞恶变。

脸上痣要不要“点”

游泳前的准备活动要有针对性，内容设置合
理，准备活动充分，以确保游泳运动的健身效果
和安全。主要应把握以下两个方面：

一、做好专项准备活动，防止膝关节半月板
损伤和水中抽筋。

防止半月板损伤的准备活动方法有跪地后
仰和深蹲转膝等，跪地后仰的要领是两手扶地，
两踝关节外翻着地，膝关节反复向地面下压；深
蹲转膝的要领是体前屈两手扶膝深蹲后绕环。
利用这两种方法来充分伸展膝关节内外侧韧带，
为蹬夹腿技术提供良好的柔韧性，提高关节的灵
活性，防止在蹬夹腿时损伤膝关节半月板。

防止水中抽筋最有效的准备活动是脚趾运
动。其要领是直腿坐于地面，一腿直腿抬起并用
手分别反复扳脚趾，以提高脚趾和大小腿后侧肌
肉群的柔韧性，防止抽筋现象的发生。

二、认真做好准备活动，准备活动量的大小
要根据天气情况而定。

不要急于下水，树立下水前要做好准备活动
的意识。一般情况下，准备活动的时间掌握在
5~10分钟，气温和水温低时，例如阴天、风天，准
备活动的时间要长且量稍大一些。准备活动时
要积极投入，动作准确，协调有力，舒展流畅。准
备活动充分的表现是血液循环加快，身体发热、
出汗，关节灵活，动作轻松有力。

游泳前要做的准备活动

艾滋病从理论上说任何人群都容易感染，但
经过研究分析，人们发现某一特定人群更容易感
染艾滋病，或者说这些人群艾滋病感染率较高，并
把易患艾滋病的这些人群统称为艾滋病易感高危
人群，又称之为易感人群。艾滋病的易感高危人
群主要是指男性同性恋者、卖淫嫖娼者、性乱者、
静脉吸毒成瘾者、血友病患者及接受输血及其它
血制品者、与以上高危人群有性关系者等。

1.男性同性恋者
包括双性恋者，但同性恋不等于艾滋病。男

男同性恋人群主要的性行为之一是肛交，与异性
性行为相比，直肠弹性不及阴道，且直肠比较脆
弱，直肠黏膜较薄，更容易破损。在直肠破损时，
精液里含有的大量艾滋病病毒（HIV）就很容易
直接通过破损的伤口进入体内而感染，所以是艾
滋病的高危人群。

2.卖淫嫖娼者、性乱者
卖淫嫖娼人群性交过频，性交动作粗暴，容

易造成生殖器粘膜的破损，增加艾滋病病毒感染
的机会。同时，这些人群的多性伴侣又使艾滋病
病毒很容易在他们之间相互传播流行。

此外，卖淫嫖娼者、性乱者易患上各种性
病。性病发病率一方面作为性乱程度的衡量指
标，另一方面性病患者较常人更易感染艾滋病病
毒。因为多种病变常常会在生殖器部位形成炎
症或溃疡，病变的局部因此变得容易出血或者渗
出脓性分泌物。皮肤和粘膜的创口是艾滋病病
毒进入人体的最好门户。当性行为发生时，患有
性病而尚未受艾滋病病毒感染的人，不论是男性
或女性，如果与之发生性关系的人已受到艾滋病
病毒感染，那么对方精液或阴道分泌物中的艾滋
病病毒就会通过性器官上的性病病变部位进入
人体而使其感染。科学研究证实，患有梅毒、生
殖器疱疹等性病可使通过性接触感染艾滋病的
危险性增加10～20倍。

哪些是艾滋病易感高危人群（一）

吃出健康

北京市新冠肺炎疫情出现后，
在对新发地市场的采样调查中发
现，水产、豆制品局部售卖区域阳性
样本较多，环境污染较重。这一信
息一经发布，公众再次担忧食品安
全问题。

那么，豆制品还可以吃吗？答案
是可以吃，但需要高温加热处理。

1.豆制品不可以生吃
目前的豆制品有未经过加热处

理的和加热处理的。未加热处理的
豆制品中含有胰蛋白酶抑制剂、大
豆凝集素等内源性抗营养因子和天
然毒素，如果生食会造成食物中毒，
需要加热破坏这些物质，才能安全
食用。

2.加热过的豆制品需要高温处理
加热的过程会破坏豆制品中天

然的有害物质，因加工过程中出现生
产环境卫生条件差、人员不注意卫
生、运输过程发生污染等问题，这类
豆制品存在食品安全风险，所以建议
高温加热处理后再食用。

怎么选购豆制品才靠谱？
目前，市场上的豆制品主要分为

带包装的和没有包装的两种。一般
来说，带包装的豆制品大多是由具有
一定规模的企业生产的，是有食品生
产加工卫生许可证的，相对来说安全
有保障，也可以溯源。

但是，市场上存在许多个人或手
工作坊式的豆制品。这些产品一般
很难溯源，无法用冷链运输和贮藏，
运输工具和贮藏环境存在大量微生
物，人员的卫生条件也不好，产生污
染的风险较大，导致食品安全问题比
较多。

因此，选购豆制品必须注意三
点：

1.购买时应尽量选择有食品生产
加工许可证的企业产品，在正规渠道
购买，不购买三无产品，不在地摊上
购买。

2.购买产品后及时冷藏，烹饪后
尽量吃完，未吃完的食品要冷藏，再
次食用时要充分加热。

3.豆腐等豆制品可以在水盆中清
洗1~2次后再烹饪。

售卖区发现新冠病毒
豆腐还能吃吗？ 腰总疼？快检查你的睡姿

枕头选择要因人而异，比如，习
惯于侧躺的，枕头要稍微高一点，目
的是让脊柱、头部、颈椎不出现侧
曲。在侧卧时，枕头过高或过低都会
导致颈部侧曲。可以请家人帮看一
看，自己在侧卧时，枕头的高低是否
让头部、脊柱处在同一个水平线上，

这样的高度比较合适。
在平躺时，如果枕头过高会使身

体出现前屈，类似于低头的状态，这是
错误的。正常人建议颈部有一个充分
的支撑。此外，选用波浪形的枕头，大
的一侧枕在颈部有好的支撑作用，颈部
和头部会处在一个相对后仰的状态。

具体到枕头的材质，是选用硅胶
的、乳胶的，还是荞麦皮的，并没有严格
的标准。但有一些问题需要注意，比
如：乳胶枕头一般的形态是固定的，只
适合平躺，特别不适合侧卧的睡姿。而
人们习惯用的荞麦皮枕头，需要定期清
洗，不然会导致螨虫过敏等问题。

枕头高低取决于你的睡姿

生活常识

慢性腰痛已成为困扰我们

的主要病症之一，不良的睡姿往

往是慢性腰痛的主要病因。下

面来看看哪些睡姿最伤腰。

首 先 来 看 号 称 最 舒 服 的 姿
势——侧卧。这个姿势最常见，殊
不知这样会让腰椎、脊柱长时间处
于旋转状态。扭转会导致椎间盘
内相邻的环状胶原纤维之间产生
压力，椎间盘内压力增大导致髓核
向一定方向突出，从而引发腰椎间
盘突出症。

这个睡姿使得腰部肌肉得不到
放松，长时间的紧张导致疲劳，而深
层的小肌肉也会失去弹性，导致腰
椎结构上的变化，最终引发疼痛。

同时这个睡姿让骶髂关节也

处于紧张状态，久而久之骶髂关节
紊乱就出现了。而骶髂关节紊乱
也是腰痛的重要原因之一。

再说说俯卧位睡姿，也就是趴
睡。这个姿势头颈偏向一侧，肌肉
会很紧张，时常会引发颈椎病，而
颈腰的肌肉有密切联系，间接引发
腰部疼痛。

最后是优雅的“美人卧”睡
姿。身体侧卧且斜靠在靠枕上，脊
柱保持在侧曲的状态。有患者的
脊柱因为这个姿势出现不同程度
的侧弯，腰痛也就不奇怪了。

侧卧、趴睡、美人靠都伤腰

正确的睡姿可以充分缓解身体
疲劳，使身体放松，更容易入睡。目
前，有两个睡觉姿势被公认可以做到
全面放松。

侧卧时枕头选择合适的高度，使
颈部不发生侧曲。双腿夹一个枕头，
同时屈髋、屈膝 130o左右，这样脊柱
在同一个水平线上肌肉可以得到充
分放松；仰卧时膝关节下方腘窝处垫
一个枕头，头部枕头高低适中，颈部
充分支撑，这样骨盆不会过度前倾，
腰背部肌肉得以放松。

这两个姿势的主要特点就是脊
柱不发生扭曲。那么习惯了侧卧，且
要一腿屈曲，一腿伸直的朋友怎么
办？其实很简单，把手臂和屈曲的腿
部垫高就好了。

也许有人会关心，左侧卧位是否
会压迫心脏？从解剖结构上分析，左
侧卧位不会使右侧身体的重量压在
心脏上，普通人群左右侧卧均可。只
是建议严重的心功能不全患者及心
衰患者避免左侧卧位，避免由于血流
动力不稳定等原因造成症状加重。

睡着了自己什么都不知道，睡姿
控制不了怎么办？其实，睡眠中翻身
主要是为了调整皮肤温度以及改变
不良姿势，缓解肌肉疲劳，防止脊柱
歪曲。所以，采用正确的睡姿可以让
肌肉不易疲劳，翻身也会减少，从而
养成良好的睡姿，建立较好的肌肉记
忆，即使翻身也会自然地保持比较健
康的睡姿。睡前应避免摄入使神经
兴奋的饮料，如茶、咖啡等，否则不利
于身体进入深度睡眠，增高翻身频
率，增加不良睡姿风险。

两种睡姿最解乏

日常生活中免不了头疼脑热，通常

家里也会自备一些常用药。在新冠肺

炎疫情暴发初期，口罩、医用酒精的稀

缺，映射出大部分家庭缺少对口罩、消

毒用品等相关医疗物品的储备。

国家发改委副主任宁吉喆表示，以

应对新冠肺炎疫情为契机，倡导全社会

形成健康消费观念和健康生活方式，鼓

励以家庭为单位储备包含口罩等在内

的医疗救助箱。

为何国家相关部门要特意鼓励家

庭储备医疗救助箱？医疗救助箱通常

应包括哪些物品？如何存放？有哪些

注意事项？

“政府鼓励家庭储备医疗救助箱，旨在引
导民众突遇紧急卫生事件或自然灾害时建立
应对能力，提高生存质量。”首都医科大学附属
北京友谊医院全科医学科主任胡滨表示。

中日友好医院药学部主管药师马建龙认
为，较大灾害发生后，以家庭为单位储备必要
的医疗救助箱可以为家庭成员的自救、互救和
逃生提供物资保障，受灾成员可在第一时间开
展自救、互救。

例如，当地震发生时，被掩埋在坍塌建筑
物下方的幸存者很可能在72小时之内得不到
任何救助，如何撑过这 72个小时至关重要。
如果事先备好医疗救助箱，则可大大提升幸存
者获救的概率。即便在日常生活中，医疗救助
箱也能帮助家庭成员在一定程度上解决小烦
恼。

在马建龙看来，家庭储备的应急物资是由
政府、社会与家庭三方面组成的防灾减灾物资
储备体系中的重要组成部分。这种科学防范
意识不仅给“小家”筑起一道应急屏障，也可能
会带动厂商对相关应急物资储备的关注，并把
相关应急物资作为企业日常生产的组成部分，
为整个国家、社会的卫生防御筑牢“堤坝”。

共筑公共卫生应急屏障
家用医疗救助箱里通常包

括三类物品：应急药具、应急
物品和应急工具。应急药具
分为应急药品和相关的医疗
用具。应急药品通常包含退
烧止痛药、抗感冒药、抗腹泻
药、老人儿童的止咳化痰药物
等常用药，救心丸等急救药，
以及根据家庭成员身体状况
适量储备的处方药。处方药
应在专业医生指导下使用和
储备。

相关的医疗用具包括：消
毒用具，如酒精湿巾、碘伏等，
这些医疗用具能够对创口进行
初步消毒杀菌；医用材料，如纱
布、三角巾、创可贴、绷带，则可
以进行简单包扎。

有老人和儿童的家庭，还
可以储备适量医用弹力绷带。
火灾、地震等重大灾害事件发
生时，老人和儿童可能更易受
到伤害。而弹力绷带相较于普

通绷带，对创面敷料的固定、限
制肢体活动的效果更佳，更利
于创伤的愈合。

应急物品方面，储备清单
上可增加饮水、食物、重要证件
及相关信息等。保证饮水供
应，应尽量选择瓶装水，食物可
选择保质期较长的压缩饼干
等。重要证件则包括家庭成员
的身份信息、需要强调的病史
及其他相关治疗信息。

应急物品也可根据日常需
求自行选择，总体来说，应以易
储存、易携带为主要原则。

应急工具方面，除口罩等
物品外，还有逃生工具、求救联
络工具和生存救助工具。同
时，可自备厚毛巾，火灾发生
时，浇水弄湿捂住口鼻，避免吸
入浓烟；还可自备雨衣，不仅能
够遮风挡雨，还能起到夜晚御
寒的作用，避免受凉而引起感
冒、发烧。

三类物品必不可少

（本版图文除署名外均据新华网）


