
高邮市民文明行为高邮市民文明行为1010条条
11、、公公共场所讲修养共场所讲修养，，不吸烟不吸烟、、不插不插

队队、、不抢座不抢座、、不大声喧哗不大声喧哗、、不说粗脏话不说粗脏话。。
22、、安全出行讲法则安全出行讲法则，，不闯红灯不闯红灯、、不逆不逆

向行驶向行驶、、不抢道不抢道、、不随意变道不随意变道、、不乱停乱不乱停乱
放放、、不占用盲道不占用盲道。。

33、、净净化环境讲卫生化环境讲卫生，，不随地吐痰不随地吐痰、、不乱不乱
扔烟头扔烟头、、不乱丢垃圾不乱丢垃圾。。

44、、文明用餐讲节俭文明用餐讲节俭，，不剩饭剩菜不剩饭剩菜、、不不

铺张浪费铺张浪费、、不劝酒酗酒不劝酒酗酒。。
55、、商铺经营讲规范商铺经营讲规范，，不乱设摊点不乱设摊点、、不不

出店经营出店经营、、不出售伪劣商品不出售伪劣商品、、不随意张贴不随意张贴
广告广告。。

66、、爱护公物讲自觉爱护公物讲自觉，，不私自占用不私自占用、、不不
污损破坏污损破坏。。

77、、爱爱我家园讲规矩我家园讲规矩，，不乱搭乱建不乱搭乱建、、不不
乱挂乱晒乱挂乱晒、、不占用公共楼道和消防通道不占用公共楼道和消防通道、、

不在禁放区内燃放烟花爆竹不在禁放区内燃放烟花爆竹、、不噪音扰不噪音扰
民民、、不无绳遛狗不无绳遛狗、、不不让让宠物随地粪便宠物随地粪便。。

88、、保护绿化讲责任保护绿化讲责任，，不毁绿种菜不毁绿种菜、、不不
践踏花草践踏花草、、不毁坏树木不毁坏树木。。

99、、理性理性上网讲道德上网讲道德，，不信谣不信谣、、不传谣不传谣、、不不
造谣造谣、、不诋毁中伤他人不诋毁中伤他人。。

1010、、观光旅游讲风尚观光旅游讲风尚，，不乱涂乱画乱不乱涂乱画乱
刻刻、、不乱扔杂物不乱扔杂物、、不毁坏文物不毁坏文物。。 今日高邮APP
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身心
健康

问：抽血一定要空腹吗？
答：抽血检查是否需要空

腹，要根据检查项目而定。一
般来说，检查肝功能、肾功能、
空腹血糖、血脂等项目时，需空
腹抽血。

问：为什么空腹抽血一般
在早上进行？

答：正常人血液中的生物
化学成分含量不仅与年龄、性
别有关，还可受到饮食、运动、
精神、药物等因素的影响。空
腹状态可以反映血液的真实情
况，一般前一天吃完晚餐后到
第二天早上抽血前需要禁食，
此时食物性因素对血液成分的
影响微乎其微。如果在进食后
采血，血糖、血脂，以及钾、钠、
氯、钙、磷等电解质浓度升高，
所测结果不能真实地反映血液
中各种化学成分的浓度。特别
是进食高脂肪食物可导致血液
中乳糜微粒增多，影响检测结
果。因此，大家在抽血检查前
应注意清淡饮食，避免暴饮暴
食。

问：血液不是鲜红的吗？
我抽出的血是暗红的，这正常
吗？

答：人体的血液有动脉血和静脉血之分。
动脉中流动的血液因含有较多的氧分而呈鲜
红色。静脉中流淌的血液因含有较多的二氧
化碳及其他代谢产物，所以颜色会暗一些。静
脉一般分布在身体的表浅部位，如肘部、手
背、大腿、脚面等，大家可以低头看一看自己
的身体，呈青色的血管就是静脉。血液化验时
多从肘部静脉抽血，抽出的血液可呈暗红色或
黑红色。

问：抽血检查要注意什么？
答：抽血前一天，不要吃过于油腻的食物以

及高蛋白质食物，避免大量饮酒。大家可以在
吃完晚餐后就禁食，以免影响检测结果。

抽血时，大家应放松心情，避免因情绪紧张
造成血管收缩，增加采血的困难。有晕针史的
患者应提前告诉医生自己晕针。

抽血后，大家应局部按压针孔处3~5分
钟，进行止血。注意不要揉搓该部位，以免造成
皮下血肿。需要注意的是，每个人的凝血时间
有差异，如果有出血倾向，可适当延长按压时
间。如果有局部淤血，可在检查24小时后用温
热毛巾湿敷，促进吸收。

抽
血
的
四
个
常
见
问
题

夏季，公园里、街道旁开展运动的老年人越
来越多，但不少人存在运动误区。

运动时间越长效果越好吗？专家表示，延
长运动时间可增加能量消耗，对于需要控制体
重的老人有一定益处，但无限制延长运动时间
会增加运动中骨关节、肌肉损伤风险，“对于老
年人来说，每日累计30至60分钟、每周3至5
天的规律运动比较适宜。”专家说。

运动强度越大越健康吗？专家建议，对于
久坐、合并多种慢性病的老年人，可以在医生指
导下逐步提升至中等运动强度；而没有运动习
惯的老年人如果进行较大强度的运动，会增加
心脑血管事件发生的风险。

“筋长一寸，寿长十年”是真的吗？专家认
为，所谓“筋”的长短反映的是个体柔韧性强
弱。老年人保持良好的柔韧性能够降低运动损
伤风险，但过度“拉筋”会使肌肉、肌腱损伤，“老
年人进行柔韧性练习时，应避免弹震式拉伸，静
态牵拉肌肉肌腱至感觉紧绷，每个动作保持30
秒即可。”

“除了控制运动时间和强度，老年人还应选
择适宜的运动方式。比如，可以通过慢走促进
胃肠蠕动、缓解和改善便秘；可以长期坚持打太
极拳、做八段锦，改善身体内部循环、缓解慢性
疾病；可以跳广场舞，增强记忆力、改善身体协
调。”专家说。

此外，专家提示，老年人运动前后应进行充
分准备活动和整理活动，以使身体更好地适应
运动、预防运动后低血压、降低运动损伤风险。

运动应避免这些误区

本版内容摘自“学习强国”，请原作者或有
关单位联系我们，以奉稿酬。
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长时间操作手机、敲击键盘的上班族，
需要长时间抱孩子、做家务的宝妈们，如果
出现腕关节或手指活动时疼痛受限，发出

“咔咔”的弹响声，伴有鼓包且按压有痛感等
不适症状，切勿以为休息或活动一下关节就
能缓解，应警惕可能患上了狭窄性腱鞘炎。

★何为狭窄性腱鞘炎
狭窄性腱鞘炎是生活中较为常见的疾

病，最多见的是桡骨茎突狭窄性腱鞘炎（俗
称妈妈手）和屈指肌腱腱鞘炎（俗称弹响
指）。

腱鞘是套在肌腱外面的双层套管样密
闭的滑膜管，是保护肌腱的滑液鞘。由于
长期重复性动作导致腕关节或手指频繁过
度屈伸，积劳成损，肌腱在腱鞘中反复摩
擦，腱鞘发生损伤性炎症，导致充血、肿胀，
鞘壁增厚，引发疼痛和动作不灵活等情况。

★桡骨茎突狭窄性腱鞘炎特征性表现
包括：

1.手腕部拇指一侧的骨突处周围有明
显压痛，腕关节活动时痛感可向前臂及拇
指放射；

2.腕部活动受限，提物乏力，尤其做提
壶倒水动作时明显加重；

3.桡骨茎突处有豌豆大小的突起或结
节；

4.握拳尺偏实验阳性（拇指握于掌心，
轻轻握拳，然后拳头转动往小拇指方向压，
桡骨茎突出现不同程度疼痛）。

★屈指肌腱腱鞘炎特征性表现包括：
1. 有手部劳损病史，多发于拇指、中

指；
2.手指活动困难，局部酸痛，晨起或劳

累后症状明显；
3.关节掌侧压痛，可触及米粒大小的

结节；
4.手指伸屈不灵活，有卡顿、扳机样动

作或弹响现象。
★科学检查与规范治疗
如出现狭窄性腱鞘炎相关症状，在早

期轻症阶段就应及时就医治疗。
1.腕关节X线检查：腕关节X线是该

病常规检查项目，主要排除骨折、脱位等情
况。

2.肌骨超声检查：桡骨茎突狭窄性腱
鞘炎超声可见肌腱局部增厚，滑膜间隙增
厚且周围有水肿性改变，肌腱周围有低回
声晕。

★针对狭窄性腱鞘炎的常规治疗方法
主要包括以下4种：

1.制动休息：除了配合医生治疗，还应
尽量减少或者避免相关可能引起疼痛的动

作。
2.理疗：包括超短波、红外线和热敷等

方法，促进患处的新陈代谢和血液循环，消
肿止痛。

3.浮针、小针刀、分筋推拿术：这些方
法可松解局部肌腱的增生粘连、疏通腱鞘
狭窄，消减摩擦，从根本上治疗狭窄性腱鞘
炎。

4.药物治疗：炎性症状较重者可以服
用非甾体类抗炎药（如布洛芬、塞来昔布
等）缓解疼痛。

狭窄性腱鞘炎早期诊疗极为重要，若
不规范治疗，则有可能发展成永久性活动
不便。如果出现手腕剧痛和手指严重卡顿
受限等情况，则需要采用封闭疗法或手术
松解治疗。

☞小贴士：日常如何改善狭窄性腱鞘
炎症状

★狭窄性腱鞘炎患者在日常生活工作
中应注意以下4点：

1.避免手指、手腕长时间、重复性过度
活动；

2.平时多轻揉、适当牵拉手指和手腕，
多做手操动作，手腕关节做360度的旋转，
用力握拳再放松，或将手指、手掌适度反
压；

3.采用多种姿势抱孩子，防止久抱致
手腕劳损；

4.使用工具做家务时，尽量依靠肩膀
和手肘力量，减少手指或手腕用力。

容易被忽视的狭窄性腱鞘炎

夏日炎炎，多地持续高温预警。我们
都知道，高温户外作业容易中暑，而热射病
作为最严重的中暑类型，已经引起了社会
的广泛关注。

热射病是由于暴露在高温、高湿环境
中，机体体温调节功能失衡导致的严重急
性热致疾病。由于机体产热大于散热，导
致核心温度迅速升高，超过40摄氏度，伴
有皮肤灼热、意识障碍（如谵妄、惊厥、昏
迷）及多器官功能障碍。热射病一旦发生，
病情进展迅速，会造成多器官功能受损，严
重威胁患者的生命安全。若不及时救治，
死亡率高达50%。

临床上将热射病分为劳力型热射病和
经典型热射病两种类型。劳力型热射病主
要发生于高温、高湿环境下从事户外作业
或运动的人群，以年轻人为主。他们由于
长时间暴露在高温环境中进行高强度体力
活动，产热增加，导致体温调节功能失衡，
从而引发热射病。而经典型热射病则多见
于老年人。

大家可能会问，高温、高湿环境下，户
外作业或运动会产热增加，容易得热射病，
这比较好理解，可老年人很少出门，绝大多

数时间都在家里，更别提户外运动了，为什
么还成了经典型热射病的好发人群呢？

许多老年人通常怕冷，家人也怕老人
着凉感冒，所以即便天气炎热，老人在家里
的时候，可能不喜欢开空调，甚至从不开空
调。此外，老年人通常会穿相对较多的衣
物，这时候，他们虽然不像劳力型热射病会
有产热的明显增加，但容易出现散热功能
的障碍，并且由于老年人体温调节能力减
弱，可能会诱发热射病。

不同于劳力型热射病发病急、进展快，
经典型热射病起病相对隐匿、缓慢，更容易
被大家忽略。老年人常合并一些基础疾
病，一旦患上热射病往往更容易发生脏器
损伤，并发症的发生率更高，所以经典型热
射病病死率更高。

在这里提醒大家，老年人家属更需要
对热射病有一定了解。老人在家中，室内
环境也应该保持适当的温度和湿度。在日
常生活中，家人需要关注老年人的身体状
况，如果老人出现发热、意识水平下降，一
定要提高警惕，及时就医。

对于曾处于高温封闭环境中的年老体
弱的患者，若出现发热、意识障碍等症状

（除脑卒中的可能）时，应首先考虑经典型
热射病。当患者有高温、高湿环境作业或
高强度体力运动经历，出现高热、意识障碍
等症状时，应首先考虑劳力型热射病。需
要强调的是，不管是哪一种类型，都会导致
多器官功能衰竭，甚至危及生命。一旦发
生，不要犹豫，及时拨打急救电话，尽快送
医。

在热射病的治疗过程中，快速、有效、
持续降温是首要治疗措施。呼叫急救人员
的同时，可以将患者转移到阴凉通风的地
方，使其迅速脱离高温、高湿环境。还可用
凉毛巾或冰袋冷敷患者头部、腋下及大腿
根部等，迅速给患者降温。患者还需及时
补充水分及电解质，维持水电解质平衡。

需要强调的是，降低热射病病死率的
关键在于预防。有效的预防措施有很多，
比如避免长时间暴露在高温、高湿及不通
风的环境，减少和避免中暑发生的危险因
素，保证充分的休息时间，避免过度劳累，
同时及时补充水分及电解质、避免脱水的
发生。对于老年人等易感人群，要特别关
注他们的身体状况，从而减少热射病的发
生。

老年人盛夏在家也要提防热射病


