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口罩里可以垫纸巾吸汗
吗 不可以，这样影响医用口
罩的密合性，降低防护效果。

夏季接种疫苗要注意
什么 接种完疫苗后不要进
行剧烈运动，多休息、多喝

水。接种疫苗当天不要洗澡，
防止针眼感染，忌辛辣刺激
食物。

夏季蚊虫多，会传播新
冠病毒吗 目前，没有任何证
据表明新冠病毒能够通过蚊

虫传播。
疫情下居家，如何使用

空调 空调每运行 4小时，就
应通风换气约 20 分钟—30
分钟。空调运行时，门窗不
要完全闭合。 宗合

高温天如何防疫

一个月前曾被狗咬伤

指骨竟被细菌“吃空”
蒋先生手指被小狗咬伤，破口不到1厘米，不料一个月

后，手指剧痛。到医院检查才发现，指骨已被细菌吃空，有截
指风险……

蒋先生晚饭后下楼散步，看到邻居新买了只小狗，蒋先
生忍不住伸手逗了逗，不料被咬伤手指。想到只有一个不到
1厘米的破口，又紧急打了狂犬疫苗，蒋先生便没把伤口放
在心上，回到家用碘酒自行消毒,等待伤口愈合。

一周后，蒋先生发现手指伤口红肿，便到附近医院就
诊。医生发现，蒋先生伤口有感染，为他清创换药，并叮嘱他
按时到医院换药。蒋先生怕麻烦，继续在家自行消毒处理。

一个月后，蒋先生不仅伤口没长好，手指还疼得不敢触
碰，这才到医院就诊。经检查，蒋先生伤口感染严重，拍片显
示，拇指末节指骨已被细菌侵蚀“吃空”，存在截指的风险。

医生通过手术，将感染控制，尽力保住了患者的拇指，
后期将进行植骨手术治疗。

医生介绍，手是人体最容易被动物咬伤的部位，宠物的
口腔寄生了大量细菌和病毒，如被咬伤后处理不及时、不彻
底，即便轻微的咬伤也可能导致严重的感染。日常生活中，
不要随意碰触不熟悉的宠物，一旦被宠物咬伤，应尽快到医
院接种狂犬疫苗并处理伤口，千万不要盲目自行处理。

武叶

运动量大的人容易出大量
的汗，如果不及时补充丢失的
水分，就容易引起脱水。脱水会
导致人体生理机能和运动能力
下降，因此，运动后要及时补
水。不建议喝特别冰的水，会造
成胃肠道的负担，包括引起平
滑肌的痉挛，常温的就可以了。
不要选择碳酸和纯果汁的饮

料，因它含糖分非常高，对血糖
波动影响非常大。

虽然运动饮料有抗疲劳
的作用，但是不能随便喝。运
动饮料含糖量很高，多喝会导
致血糖骤然升高，其中微量元
素多也会造成人体电解质失
衡，引发高血钾症。

另外，运动饮料中因含有

较高的离子成分和神经兴奋成
分，因此肾脏代谢有问题、咖啡
因敏感或神经亢奋的人群要慎
饮。具体来说，如果运动不足 2
小时或运动强度很低（如慢跑
等），不需要喝运动饮料，只要
及时补充水分，防止脱水就足
够了。

据《武汉晚报》

今年 32岁的李先生，通过
节食和高强度锻炼减肥，两个月
暴瘦了15公斤。结果，在连续游
泳两小时后，李先生出现了肠胃
痉挛、四肢抽搐等症状。

送医后，李先生被确诊为

运动过量导致电解质紊乱，还
诱发了过度换气综合征。医生
给李先生补液，维持电解质平
衡，经过相关治疗之后，患者的
症状得到了缓解。

医生表示，运动抽搐可能

与热身不足、缺钙、低钠、电解
质紊乱有关，一旦身体不适，应
立即停止锻炼。如果身体不适，
在休息一段时间之后，病情还
是没有得到缓解，或者加重了，
就要第一时间就医。

抽筋一般发生在上臂、小
腿、大腿、腹肌等位置，若突然
抽筋，会持续产生几分钟的疼
痛不适感。以下动作可以缓解
症状：

立即中断运动 当发生抽
筋时，应该马上中断正在进行

的运动项目。
补充水分 将患者送到阴

凉通风处，并补充水分，运动饮
料尤佳。饮用运动饮料能同时
补充钠和电解质，又能让肠胃
迅速地吸收水分，减轻肠胃的
负担。

缓慢拉伸抽筋肌肉 慢慢
伸展正在痉挛的肌肉，在抽筋
的部位做适度的按摩。

热疗或冷疗 治疗过程中，
可以选择热疗或冷疗。无论是
喷剂或是冷热敷包都有不错的
效果。

在夏季，有人选择早上跑
步，有人选择傍晚或晚上，究竟
是晨跑更好，还是夜跑更好？

夏季晨跑的最佳时间是早
上6点至9点。在太阳出来之后
再晨跑才是最好的。因植物会
在夜间进行有氧呼吸，将氧气
吸入，呼出二氧化碳，只有在太

阳出来之后才会进行光合作用
产生氧气。

另外，在一夜睡眠后，身体
的能量消耗较多，但肝脏还有
一部分糖原。早上起来跑步，这
些糖原的浓度降低到一定程度
后，就会变成主导功能，有利于
减肥，对防治脂肪肝也有特殊

的功效。
专业人士表示，晨跑虽好，

但要适当。夏季，晨跑30分钟至
40分钟为佳。早晨刚起床，身体
的代谢还比较慢，晨跑不管是
速度还是跑量都不宜过度。跑
步时应该循序渐进，先慢跑，让
身体热起来，再加快速度。

运动过量电解质紊乱1

运动时突然抽筋怎么办2

入夏后，宜晨练3

正确补水很重要4

打麻将时突发心梗
不下牌桌坚持6小时

送医时已意识不清
胸痛、胸闷、冒冷汗，男子突然心梗发作却未在意，仍

坚持打了 6小时麻将，直到倒在牌桌上才被送去医院抢救。
虽经抢救转危为安，但已错失最佳救治时机，心肌已大面积
坏死。

突发不适，仍不下牌桌

65岁的张先生患有高血压、糖尿病、肾功能不全等多种
慢性病，虽然身体健康状况欠佳，但是仍未能阻挡张先生打
麻将的热情，经常一打就是一整夜。

正在打麻将的张先生突然感觉胸痛、胸闷、冒冷汗，但他
打到兴头上并未在意，仍继续打牌。牌友发现张先生面色苍
白、浑身大汗淋漓，已经意识不清，倒在牌桌上。牌友忙拨打
急救电话，将张先生送到医院就诊。

医生检查后诊断，张先生患上急性心肌梗死。此时，张先
生已出现休克、心脏衰竭，还合并有肺水肿、呼吸衰竭，随时
有生命危险。

抢救5天，转危为安

急性心梗的救治要争分夺秒，这位患者拖了6个小时才
来就医，已经错过最佳救治时机。医生介绍，患者生命体征不
稳定，只能先收进重症医学科行气管插管、呼吸机辅助通气，
并进行急诊床旁血液净化，待生命体征稳定下来后，再为他
进行介入手术，放置支架打通堵塞的血管。最终，经过5天的
积极抢救，张先生转危为安。

急性心肌梗死是一种多发生于中老年人群中的常见急
危重症，症状表现为突发胸痛、胸闷，常伴有烦躁不安、出汗、
恐惧或濒死感，休息和含服硝酸甘油不能缓解。

心梗发病20分钟后，心肌开始缺血坏死，心肌坏死的面
积跟血流中断的时长成正比。如果贻误治疗，即使通过血运
重建恢复了血流，坏死的心肌也无法逆转，手术效果就大打
折扣了。

医生提醒，一旦发生心肌梗死，必须争分夺秒进行有效
救治。此外，老年人如患有慢性肾功能不全，应注意休息，过
度劳累可导致心衰等各种严重的并发症。

据《长江日报》

暴瘦15公斤后游泳两小时
导致肠胃痉挛四肢抽搐
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轻松解决哺乳期奶少，堵奶，乳腺管
不通畅，清水奶，大小乳等问题。
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