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时下，骨感美成了越
来越流行的审美标准，有
些女孩子为了追求这种骨
感美，想尽各种办法进行
减肥。对很多人来说，节食
是家常便饭，但不知道还
会引起这样的恶果。研究
表明，一些人为了减肥而

吃素，但是如果荤素搭配
不当在一起吃，就会对胃
造成不适，甚至有癌变的
可能。节食可能成为诱发
胃癌的新原因。

很多人觉得节食是最
直接、最简单、似乎也是最
有效的减肥方法。营养专
家却提醒那些为了保持身
材而长期节食的女性，为
了美丽的长远之计考虑，
委屈肚子实在不是什么明
智之举，因为它不但达不

到持久的减肥效果，还可
能带来诸多的健康隐患。

为什么长期节食减肥
会诱发胃癌呢？

长期节食的结果就是
人为地让胃脏在本该高速
运转的时段强行放慢工作
节奏。节食使到达胃部的
食物只有一点，它们根本
不需要怎样工作就能被消
化。长此以往，胃的运转能
力也会随之逐渐下降，不
能再承受一点点的磨炼和

挑战。而与此同时，我们的
胃还要忍受浸泡在多余胃
酸中的折磨，长期下去，除
了显而易见的营养和活力
缺乏的问题，对脏器的损
坏才是更需引起注意的，
严重的就会引发癌变。

专家提醒：一日三餐
还是正常吃，但每顿可以
吃得精致一点。减肥并不
是一味通过节食、戒荤就
能实现的，而是要靠“动起
来”。可以通过跑步、健身

等办法，有些女性喜欢做
瑜伽，这些都是可以的，实
在没有时间健身，多走路
也是个好办法。

健康饮食结构应为一
天补充250-400克主食、500

克 蔬 菜 、2 5 0 克 肉 类 和 水
果，同时要注意多吃豆类
食品，少油、盐。但是现在
很多人无法每天都保证这
样的饮食结构，因此建议
大家以一周为单位，保持
饮食的均衡。

而对于繁忙的上班族
来说，常常无法保证“早饭
吃得好、中饭吃得饱、晚饭
吃得少”，常常中午吃得很
简单甚至不吃，晚上回家
又会多吃些，吃完了也不
动。对此，专家建议这类上
班族晚上吃完晚饭后做些
适当的运动，如散步之类，
动作幅度不能太大，半小
时到一小时后可以适当加
快节奏，但也不要做非常
剧烈的运动。

烟台福田健康体检中心

节食减肥 小心胃癌找上你

格本期话题

暑期不能不学的急救知识
专刊见习记者 刘杭慧 通讯员 王婧

暑假即将来临，儿童意外伤害的高发期随之
到来，对于出现的一些突发情况，作为家长应如
何预防和应对呢？7月1日，记者采访了烟台毓璜
顶医院急救科护士长孙贤妮，请她来告诉大家一
些预防和应对突发意外的正确方法。

擦伤或割伤是在日常生
活中经常遇到，尤其是夏日在
路上摔倒，路面的灰尘会进入
创伤处。若处理不当很容易造
成伤口感染，甚至会在伤口处
留下永久的疤痕。

如何处理：在遇到擦伤或
割伤时可以选择用肥皂水及
冷水洗净伤口，去掉残留物，
确保伤口干净。也可以用干净
的毛巾或消毒纸巾将伤口处
的脏东西擦拭掉，然后使用碘

伏消毒。
错误做法：使用红药水

和紫药水。
红药水是一种含有重金

属汞的有机化合物，对人体
有毒。紫药水也不可滥用，如
果 涂 在 已 经 化 脓 的 伤 口 表
面，容易与坏死组织之间易
形成一层保护膜，乍看起来
伤口似乎干燥了，实际上是
痂皮下方的脓液流不出来，
反而会加重感染。

擦伤或割伤

孩子生性活泼好动，摔倒
伤到手腕或脚踝时，紧急处理
是非常关键的。

如何处理：孙贤妮告诉记
者，在家长还不确定是否是骨
折的时候，可以稍等上一会
儿，看孩子不舒服的感觉是否
会自行消除，在这期间需要做
的是固定住受伤的肢体。可以
用树枝或折叠起来的厚报纸

或杂志制成夹板，放在受伤的
肢体下面或侧面，用三角形绷
带、皮带或领带缠住夹板和受
伤的肢体。

错误做法：慌忙挪动受伤
部位，这样会导致骨折部位损伤
加剧。

注意不要用纱布或细绳子，
也不要缠得太用力，否则阻碍血
液循环。

骨折

夏季天气炎热，食物容易
腐烂变质，如果孩子吃了不卫
生的食物容易导致食物中毒。

如何处理：孙贤妮告诉记
者，在食物中毒的情况下，拨打

120急救电话之后，可以对孩子
进行催吐。常用的方法是使用
手指，按压舌根，并碰触扁桃
体，促使其发生呕吐反应，也可
以轻拍背部胃的位置等。

食物中毒

暑假里，不少孩子贪凉到
海里河里水库里中嬉水，可能
出现意外溺水。

如何处理：孙贤妮告诉记者，
在遇到溺水情况，首先要迅速把
孩子从水中拖出，将头偏向一侧，
清除口咽部、鼻腔内的污物，保持
呼吸道通畅。然后将患者俯卧，腰
部垫高，头部下垂，施救者以手压
其背部，迅速倒出呼吸道及胃内
积水。如果患者呼吸或心搏已停

止，应紧急在现场进行心肺复苏
术和人工呼吸。经短期内抢救后
心跳、呼吸不恢复者，不可轻易放
弃抢救，一方面持续进行抢救，一
方面打120呼救。

错误做法：不检查溺水儿
童口中是否有异物。

这样会导致呼吸始终不能
恢复畅通。让溺水者平躺，按压
腹部，以为这样可以将体内积
水及时排出来，其实不然。

溺水

如果不小心碰倒暖水瓶，
或者打翻盛热汤、热粥等造成
烫伤。

如何处理：这种情况下首
先要用水冷却烫伤部位(10～
15分钟)，直到没有痛与热的感
觉。冷却后，用干净的纱布轻
轻盖住烫伤部位。如有水泡，
不可压破，以免引起感染。如
果烫伤部位被粘住了，可以用
剪刀小心剪开周围的衣服。

不要第一时间脱下衣服，
这样容易导致皮肤损伤严重，
引起感染。

错误做法：涂抹香油、酱
油等。

相信民间流传的这些土办

法，会加速皮肤烫伤部位感染，
也会影响医生对伤口的清理。

最后孙贤妮建议，无论
是家长还是孩子都应该掌握
好这些急救措施，这样在面
对突如其来的意外，就可能
及时最大限度地减轻对孩子
的伤害。同时建议家长教会
孩子怎样打120急救电话，在
拨打120急救电话时，一定要
保持镇定，准确地告诉急救
中心患者的姓名、性别年龄、
说明患者目前的病情，说明
你所在的详细地址，这样有
利于救护车能够准确高效的
了解患者的情况找到患者的
位置。

烫伤

李荣花

医院：新凤凰妇科医院

职称：主治医师

擅长：擅长宫颈疾病如宫颈糜
烂、宫颈息肉、宫颈囊肿的诊治，对内
分泌疾病及子宫肌瘤、卵巢囊肿等妇
科肿瘤疗效显著，擅长开展宫腹腔镜
微创手术及妇科隐私整形手术。

《专家名片》栏目专门针对不同
领域不同门类的专家名医进行推荐。
本栏目推荐联系电话:0535-6630821

马明

医院：烟台丽华妇科医院

职称：副主任医师

擅长：擅长妇科炎症、子宫肌瘤、
卵巢囊肿、计划生育、不孕不育、外阴
白斑等疾病的诊治，有丰富的妇科临
床和手术经验。

格专家名片

罗培

医院：烟台新凤凰妇科医院

职称：主治医师 急诊急救组组长

擅长：对于妇科炎症、宫颈疾病、
子宫肌瘤、月经疾病等妇科常见病、
多发病诊断准确，疗效确切。尤其擅
长熟练开展手术终止意外怀孕、美国
LEEP刀治疗宫颈糜烂等多种微创手
术。

吸入异物

由于孩子好奇喜欢用嘴巴
感知世界，临床上，将滚珠、橡
皮筋、硬币吸入体内的并不少
见。

如何处理：可以让孩子脸
朝下，趴跪在地上，臀部抬高，
头要尽量放低，用另一只手的
小指一侧的手掌(小鱼际肌)对
准孩子的两个肩胛骨之间的
脊椎部位连续拍击5至8次，注
意拍击要有一定的力量，但不

要用力过猛，以促使异物排
出。

上述方法未奏效时，应分
秒必争尽快送到医院耳鼻喉
科，在喉镜或气管镜下取出异
物，切不可拖延。

错误做法：试图用手把异
物挖出来。

这样很可能使异物越来
越进入气管甚至是肺部，严重
者危及生命。
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