
B6 健康天地
2020.11.3 星期二 编辑 吴琪 校对 王尊

本报讯 10 月 30 日，中国血
管畸形联盟成立大会、中原血管
减容联盟成立大会同时传来好消
息：平煤神马医疗集团总医院（以
下简称总医院）介入放射科经过
组委会的严格筛选，分别荣膺中
国血管畸形联盟理事单位和中原
血管减容联盟联盟单位。

据悉，10月 30日，中国血管
畸形联盟成立大会、中原血管减
容联盟成立大会分别在广州和郑

州举行。
中国血管畸形联盟是血管瘤

与血管畸形等临床常见的血管性
疾病为研究方向的学术性、公益
性、协作性多学科协作组织。该
联盟以专科协作为纽带，跨区域
组建专科联盟，形成补位发展模
式，围绕血管瘤血管畸形的预防、
诊疗、人才培养及临床研究，广泛
开展业务合作，形成多方共赢的
局面。

中原血管减容联盟致力于动
脉粥样硬化血管减容研究的多学
科组织。动脉粥样硬化导致血管
壁容积增多，血管腔有效容积减
少，血管腔狭窄、闭塞，肢体缺血
坏死。而减容手术是在不植入血
管内支架的情况下，通过微创手
术减少血管壁无效容积，增加血
管腔容积，改善肢体供血，节约医
疗成本，避免支架植入后并发症
的一项技术。

此次总医院介入放射科同时
荣膺中国血管畸形联盟理事单位
和中原血管减容联盟联盟单位，
是继该科荣获“中国出血中心联
盟理事单位”后不断致力于血管
介入诊疗的成果见证。该科在血
管瘤与血管畸形疾病的诊疗、血
管减容治疗方向拥有过硬实力，
将助力该院介入诊疗水平跻身省
内外先进行列，并领航相关疾病
诊疗领域的新发展。 （李莹）

总医院介入放射科再创辉煌
荣膺国家级、省级血管疾病联盟两项荣誉
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本报讯 近年来，前列腺癌发
病率呈逐年上升趋势，成为影响
我国中老年男性健康的首要问
题。前列腺癌的预防、筛查、早期
诊断及治疗是改善前列腺癌预后
的有效措施。10月29日、30日，
由宝丰县医疗健康集团肿瘤诊疗
中心组织的前列腺癌公益筛查活
动，在宝丰县人民医院有序进行。

该院肿瘤科主任陈朝及其团
队现场为前来咨询的群众进行前
列腺及肿瘤知识的咨询与防治知
识宣教、答疑解惑，护士为筛查人
员采血查前列腺特异性抗原
（PSA）。活动现场，前往咨询的
患者及家属络绎不绝，很多群众
现场抽血化验（右图），医生及时

给予诊治和宣教。
据 2019 年国家癌症中心统

计，中国前列腺癌的发病率已位
列男性肿瘤发病率的第6位，是

男性发病率最高的泌尿系统肿
瘤，死亡率位居第10位。前列腺
癌只要能早期发现、早期诊断，其
治愈率相当高。

此次“前列腺公益筛查”是宝
丰县医疗健康集团肿瘤诊疗中心
建设的一大惠民举措，活动持续
两天，筛查对象为55岁以上及45
岁以上有前列腺癌家族史的男
性，共有116人进行采血检查，其
中有7例结果超正常值，已通知相
应患者到肿瘤门诊进行咨询和做
进一步检查。据悉，该肿瘤诊疗
中心今年还有两个批次的公益筛
查，明年将推进更多公益筛查项
目在宝丰县的落地，早诊断、早治
疗，为人民群众的健康保驾护航。

“这个活动有不少人参与，是
一次很接地气的公益医疗活动。”
参与筛查活动的一位群众说。

宝丰县医疗健康集团肿瘤诊疗中心
举办前列腺癌筛查公益活动

生活中，一不留神造成擦伤、
刮伤、割伤等意外受伤、皮损很常
见。伤口大小、严重程度不一样，
处理的方法也不一样。

小伤口。一些小、浅、出血
少、不需要缝合的伤口，适合用创
可贴，可吸附渗液、加压止血、保
护创面甚至是杀菌（比如，某些含
有苯扎氯铵成分的创可贴）。创
可贴至少一日一换，沾水或弄脏
了也要及时更换。如果是穿高跟
鞋、新鞋磨脚造成的破皮出血，可
以在脚后跟、小脚趾等磨损的地
方贴上创可贴。在伤口上贴创可

贴之前，要做好清创、消毒准备，
确保伤口无尘土等污物残留；使
用清水或生理盐水（0.9%氯化钠
溶液）清洗伤口；使用碘伏进行消
毒，打圈擦拭到伤口外周 3 至 5
厘米即可。需要注意的是，酒精
并不适合冲洗破损的伤口。

大伤口。如果伤口很大很
深的话，除了做好清创外，最好
用干净卫生的纱布等盖住伤口，
及时去医院进行更加专业、完善
的清创、消毒、缝合包扎，以及注
射破伤风抗毒素，避免进一步的
细菌感染和破伤风杆菌感染。

此外，很多人觉得受伤之后不应
包扎，“让伤口自然风干，可以更
快愈合”，其实这是一种误区。
事实上，在早期伤口处保持湿润
环境（比如，非感染伤口可以外
涂纯凡士林等保湿封闭剂）、覆
盖纱布或绷带等，有助于伤口愈
合、减轻疼痛和感染风险，并且
可能减少瘢痕形成。

烫伤。不慎烫伤后，千万不
能用牙膏、酱油、大酱、肥皂等“偏
方”来处理。这些方法无异于在
伤口上撒盐，不仅无法缓解疼痛，
没有经过消毒的物品还可能造成

感染和新的损伤，甚至留下瘢痕
和色素沉淀。烫伤后正确处理方
法是：冷水冲洗或浸泡15至20分
钟，可缓解疼痛和红肿，减少形成
水泡的风险；如果只是局部皮肤
泛红，没有大的破损，可以选择涂
抹一些烫伤膏；水泡小且少时，为
避免感染，不要戳破水泡，等它们
自行吸收；水泡大到可能引起摩
擦疼痛时，可以去医院把水泡液
抽出来再包扎好；如果烫伤面积
较大或是比较严重的烫伤，建议
尽早到正规医疗机构处理。

（杨希川）

不同伤口怎么处理

老年人因为身体机能下降，
会遭遇各种疾病的困扰，比如，常
见的肌少症，给他们带来了很多
生活与心理上的困扰，使生活质
量大幅下降。因此，应该及早预
防，减少肌少症的发生。

肌少症是一种随着年龄的增
长，机体进行性地呈现全身骨骼
肌质量减少，同时伴有肌肉质量
和功能减退的综合征。老年人患
肌少症后，表现为：行走及提物等
日常活动受限；做事虚弱无力；容
易跌倒骨折；引发一系列心血管
疾病或呼吸系统疾病。目前，治
疗肌少症还没有一线药物，所以
治疗策略首选方案是营养干预和
运动干预。

如何“食”走肌少症？国际上

认为65岁以上老年人，蛋白质基
本推荐摄入量为 1.0g 至 1.5g/kg
每天。患有严重疾病或创伤的老
年人需大于 1.5g/kg每天。老年
人应该保证足量蛋白质的摄入，
人体的任何组织和器官都以蛋白
质为重要组成部分。低蛋白质饮
食的老年人身体处于负氮平衡状
态，会加速肌肉萎缩。蛋白质营
养充足的老年人可较好地维持氮
平衡，肌肉数量和体力活动能力
也得以保持。

选择摄入优质蛋白。比如，
动物蛋白可食用瘦肉、鱼虾、牛
奶等。家禽类的胸脯肉是禽类
运动最多的部位，很少脂肪，蛋
白含量高。鱼类和其他海产品
都含有消化吸收率高的优质蛋

白以及多种微量营养素，对维持
老年人肌肉合成十分重要。建
议老年人多喝低脂奶及其制品，
研究表明牛奶中的乳清蛋白对
促进肌肉合成、预防肌肉衰减很
有益处。乳糖不耐受的老年人
可以考虑饮用低乳糖奶或食用
酸奶。其次，可以通过氨基酸互
补的原则，将两种及以上的食物
同食，提高蛋白质的消化利用
率，比如，谷类食物与肉类同
食。每餐最好摄入20g左右的蛋
白质，合理膳食，多吃水果和蔬
菜，三餐规律，荤素搭配最佳。

有证据表明虾青素、维生素
E、Omega-3脂肪酸等抗氧化、抗
炎物质，可在一定程度上提高老
年人的肌肉力量、耐力和活动能

力，从而防治肌少症。天然的含
有大量维生素D的食物很少，海
鱼中维生素D3含量较丰富，如鲱
鱼、鲑鱼、沙丁鱼等。

此外，还需注意摄入蛋白质
的时间，身体吸收蛋白质的最佳
时间是早上和晚上。早上刚起
床，经过一夜睡眠，体内的能量消
耗得差不多了，这时候补充蛋白
质比较容易吸收。但晚上由于即
将入睡，不宜进食过多，可选择喝
杯牛奶，在安静的睡眠中充分吸
收营养物质。在补充蛋白质的过
程中，注意不要过量摄入蛋白质，
多余的蛋白质并不能被人体吸收
利用，反而会加重肝肾器官的负
担，导致功能异常。

（黄瑛 常晶）

“食”走老年肌少症

面色苍白、嘴唇无血色、容易头晕、
乏力……很可能是贫血了。身边人可
能又会劝说多吃点红枣、红糖补补，听
起来好像一切红色的东西都能补血，但
这还真不一定管用。

贫血是婴幼儿、少年儿童、孕产妇、
老年人、消瘦人群、素食人群和消化系
统疾病患者常见的健康问题。贫血最
为常见的是缺铁性贫血；其次也可由失
血过多引起，例如，慢性腹泻、长期痔疮
发作以及经量过多等；还有巨幼细胞性
贫血，主要因叶酸和（或）维生素B12缺
乏所致。此外，常见的还有与遗传相关
的地中海贫血。

早期识别贫血，可能会有这4种迹
象：脸色、唇色、下眼睑黏膜苍白，指甲
或手指末端苍白，多数时候是提示血管
末梢供应较差，因此看起来没有粉红的
气色；头晕，就是指在变换体位时，像蹲
下再站起、长时间低头、刚起床时，突然
眼前一黑，或感到很眩晕，站不稳的感
觉；疲乏，感觉精神和体力较之前下降，
如步行较快时、上几层楼梯就气喘吁
吁，平时总是感觉疲累、精神差、注意力
不专注、学习效率和工作效率低下，也
可能跟贫血导致的大脑和全身组织供
氧不足有关；容易感冒，有缺铁性贫血
的低龄幼儿人群以及老年人，贫血导致
免疫力低下时，更容易感冒。此外，如
果体检时发现血红蛋白含量低于了正
常值，也是一个重要的贫血提醒信号。

铁的来源主要是日常食物，动物
血、肝脏及红肉铁含量及吸收率均较
高，其次是鸡蛋、鱼类、禽类、水产品类
似蚌肉、蛏子、蛤蜊，最后还有些植物性
的食物，如黑芝麻、菌类、桑葚干和红
枣。但要注意，植物性的铁形式吸收率
远低于动物性食物。另外，进食铁含量
丰富食物时，搭配富含维生素 C 的食
物，能促进铁的吸收。

很多人谈起补血，必定想到红枣，
其实红枣的含铁量只有猪肝的1/10，吸
收率也较低。在中医药典中，红枣有补
中益气、养血安神的功效，日常可适量
吃，但不能依靠红枣来纠正缺铁性贫
血。

一般来说，日常三餐都有 50g 至
100g肉类，一周有1次动物血或动物肝
肾 25g至 50g，就可以满足铁的需要。
孕产期女性以及确诊有缺铁性贫血的
人，每周再增加1次动物血或肝脏。

（何智映）

靠吃红枣补血
不靠谱

本报讯 近日，一项发表在《生物精
神病学》杂志上的新研究发现，长期持
续情绪低落，尤其是老年人群中，会引
起认知功能下降，进一步增加晚年患阿
尔茨海默病（俗称老年痴呆）的风险。

复旦大学附属华山医院神经内科
郁金泰教授利用“中国人阿尔茨海默病
生物标记和生活方式研究”中721名参
与者的生物学数据，结合“阿尔茨海默
病神经成像项目”，对轻微抑郁症状、淀
粉样蛋白以及认知功能之间的关系进
行深入研究。结果发现，与情绪好的健
康个体相比，持续情绪低落、有轻微抑
郁症状的人认知功能受损情况更严重，
脑内淀粉样蛋白沉积水平也更高。研
究人员称，脑内淀粉样蛋白聚集是阿尔
茨海默病早期病理性特征之一，可在痴
呆发生数十年前就开始。进一步研究
发现，轻微抑郁症状可导致阿尔茨海默
病发生风险提高83%。

这项新研究成果可用于寻找适合
阿尔茨海默病早期干预的高危人群，引
发社会密切关注。通过积极干预、自我
调节、合理倾诉排解消极情绪和负面思
维，建立积极乐观心态，对预防或减缓
阿尔茨海默病有重大意义。 （徐蔓）

心情差易老年痴呆


