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健康养生

对怀疑骨折的伤员不要轻易搬动
《公民健康素养 66条》指

出，发生创伤出血量较多时，应
当立即止血、包扎;对怀疑骨折
的伤员不要轻易搬动。

核心知识
⑴受伤出血，应立即止血，

以免出血过多损害健康甚至危
及生命。

⑵处理出血伤口时，要做好
个人防护，避免直接接触血液。

⑶对怀疑骨折的伤员进行

现场急救时，在搬移前应当先固
定骨折部位。

健康行为
⑴小的伤口只需简单包扎

即可止血。
⑵出血较多时，应立即采取

直接压迫止血法止血。
⑶如果伤口有异物，异物较

小时,要先将异物取出。
⑷异物较大、较深时，不要

将异物拔出，在止血同时固定异

物，尽快就医。
⑸抢救伤势严重者，在现场

急救的同时，拨打120急救电
话。 （郑巧伟 郭剑平/整理）

健康微信咨询群
居民暖心有“医”靠

早报讯 （记者郑巧伟 郭剑平)“疫苗
接种、妇幼保健、慢病、老人健康管理等公共
卫生和寻医问药等问题，只要在群里提问，
就有专人给予答复，很是方便。”对于泉秀街
道社区卫生服务中心推出的这项服务，居民
很是认可，免除了他们的奔波之苦。

近年来，在泉州市卫健委和丰泽区卫健
局的指导下，泉秀街道社区卫生服务中心通
过网络、家庭病床、家庭护理、家庭康复等方
式将康复医疗、护理等服务延伸至社区和家
庭，打造“一刻钟”便民、便捷、优质、高效的
城乡社区卫生健康服务圈。

据了解，该中心于2017年5月开始组
建“健康泉秀微信咨询群”，至今共组建了
36个“健康泉秀微信咨询群”。医务人员
持续邀请有健康咨询需求的居民入群，中
心全体医务工作者全部进群，采用“谁有空
谁回复”“上班时间有空就回复、下班时间
正常回复”的模式服务群众。疫情期间，更
是帮助和指导居家隔离治疗的居民做好个
人防护、对症治疗、合理用药、家庭消杀、寻
医问药、缓解焦虑情绪等，发挥了重要作
用。多年来各咨询群始终保持活跃，在群
人数保持在1.1万人。

糖尿病肾病的护理常识

肾脏是我们体内的“过滤器”，负责清除
血液中的废物和多余的液体。每个肾脏都有
数百万个过滤单位，称为肾小球。而在糖尿
病患者中，持续的高血糖会对这些肾小球造
成伤害。

具体来说，长时间的高血糖会导致血管
弹性下降和增厚，尤其是微小血管，如肾小
球的血管。这会导致血流不畅，使得肾脏无
法有效过滤血液。随着时间的推移，这种情
况会导致蛋白质从肾脏泄漏到尿液中，这是
肾脏功能损伤的早期信号。该如何保护这
宝贵的“过滤器”？

平衡饮食

饮食直接影响到血糖水平。为了保护
肾脏，糖尿病患者应当避免高糖、高盐和高
脂肪的食物。优先选择低血糖指数的食
物，并定期监测血糖，确保其处于一个健康
的范围。

监测血压

高血压是导致肾脏疾病的另一大风险因
素。控制好血压不仅有利于心脏健康，还能
有效保护肾脏。定期测量血压，并遵循医生
的建议使用抗高血压药物是非常有必要的。

定期尿液检查

尿液中的蛋白质含量是评估肾脏健康的
关键指标之一。糖尿病患者应当定期进行尿
液检查，如果发现蛋白质泄漏，可能是肾脏受
损的早期迹象，此时应当及时向医生咨询并
采取措施。

限制摄入的盐和蛋白质

过量的盐摄入会导致血压上升，摄入过
量的蛋白质会增加肾脏的过滤负担。因此，
糖尿病患者在饮食中应当注意盐和蛋白质
的摄入量。 （耿菁菁）

一个人的寿命长短由什么决定
呢？研究表明，影响个人寿命长短
的内在因素首先便是基因。那么，
基因真的有“短寿”和“长寿”之分吗？

其实，基因对身体健康的影响
主要体现在遗传方面。如果个人遗
传父母的不良基因，比如肥胖、高血
压、糖尿病等，不仅自身的免疫力会
比较低下，而且很容易感染其他的
疾病，影响寿命的长短，这就是我们
口中常常说的“短寿基因”。

那么，拥有“短寿基因”的人就
一定寿命短吗？生活中我们可以
发现，不同父母生的孩子其实寿命
是不一样的，有的只能活到四五十

岁，有的却可以活到八九十岁，这
表明生命的长短并不仅仅是由基
因决定的，更与其自身的生活习惯
密切相关。

众所周知，健康的生活方式不
仅能使我们心情愉悦，更是我们抵
御疾病的“铠甲”。那么，具体哪些
生活方式有利于长寿健康呢？中
国疾病预防控制中心的研究人员
在《柳叶刀》中表示，坚持4种健康
的生活方式，可以大幅降低死亡风
险，并延长寿命。具体来说，这4
种行为是：不吸烟、少饮酒、积极运
动和健康饮食。

通过研究对比发现，与不健康

的生活方式相比，健康生活方式组
的参与者全因死亡风险降低
44%。即使在晚年，坚持健康的生
活方式，也能延长寿命。那么，这4
种行为的具体标准是什么呢？

1.不吸烟：从未吸烟或已戒烟
至少30年。

2.少饮酒：无害饮酒的定义是
女性每天低于41克，男性每天低
于61克。

3.积极运动：比如定期锻炼、
户外活动等。

4. 健康饮食：可适当多吃蔬
菜、水果、豆类、蛋、鱼、大蒜等。

（周巧丽 帅波 彭锦弦）
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肺结节≠肺癌 可能是结节病

（（视觉中国视觉中国））

肺结节是指在肺部出现的圆
形或类圆形影像，它们在胸部CT
检查中常常被发现。然而，不需要
过分担忧，肺结节并不一定是肺癌
的表现。有时，这些结节可能是一
种系统性疾病——结节病。

结节病的特点结节病的特点

结节病是一种病理为非干酪
样坏死性上皮样细胞肉芽肿的系
统性肉芽肿性疾病，其特点是可累
及全身各个器官，其中肺部和胸部
淋巴结最易受累。

结节病的病因尚不完全清楚，
但目前认为它可能与免疫系统异常
有关。典型的肺部结节病表现是多
发小结节，这些结节在胸部CT上
表现为均匀分布的小类圆形阴影。

肺结节与肺癌的区别肺结节与肺癌的区别

肺结节是一种非特异性的影
像学发现，它们只是肺部出现的小
结节，并不能确定其性质。与肺癌
相比，结节病的结节通常较小且数
量多，而肺癌的结节往往形态多样
且较少。

此外，结节病的结节通常具有
一定的对称性，而肺癌的结节则可
能呈现不规则形状，有分叶、毛刺
及胸膜牵拉表现。为了进一步评
估肺结节的性质，医生可能会建议
患者进行一系列的检查，如肺功能
测试、血液检查、活检或随访观察。

如何评估和处理肺结节如何评估和处理肺结节

当发现肺结节时，医生会综合
考虑多种因素来确定进一步的评
估和处理方案，这些因素包括结节
的大小、形态、数量、分布，还有患
者的年龄、吸烟史以及其他相关症
状。对于可疑结节病的患者，医生
可能会建议进行全身性的评估，包
括检查其他器官是否受累。这可
能涉及其他影像学检查，如CT扫
描、MRI或PET-CT（正电子发射
计算机断层扫描）等。结节病的确
诊，需要进行组织活检以明确。

结节病怎么治疗结节病怎么治疗

结节病的治疗取决于病变的
严重程度和受累器官的情况。对
于轻度病变，可能不需要特殊治

疗，而仅进行观察和随访即可；对
于严重病变或器官功能受损的患
者，可能需要药物治疗，如皮质类
固醇或免疫抑制剂。在一些罕见
的情况下，可能需要手术干预或其
他治疗方法。

综上所述，肺结节并不总是肺
癌的表现，也可能是一种罕见的系
统性疾病——结节病的表现。与
肺癌相比，结节病的结节通常较小
且较多，并具有一定的对称性。当
发现肺结节时，医生会根据多种因
素进行评估和处理，可能需要进行
进一步的检查和组织活检以确
诊。对于结节病的治疗，根据病变
的严重程度和受累器官的情况，可
能采取观察、药物治疗或其他干预
措施。最重要的是了解肺结节的
多样性，并与医生密切合作，以确
保准确的诊断和适当的治疗。

（崔艳荣）


