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“五一”出游

这份实用的健康攻略请查收

脚踝急性扭伤后科学处理

“去年‘五一’假期，
和朋友爬华山时，脚下打
滑不慎崴了脚。当时只
是感觉脚踝轻微疼痛，没
有红肿，便没在意，继续
坚持爬山。回家后脚踝
持续隐痛，后期发展为习
惯性崴脚。”说起自己脚
踝扭伤的经历，市民吴先
生后悔不已。

假期外出爬山、逛景
区时，脚踝急性扭伤（俗
称崴脚）十分常见，正确
处理才能避免后续麻
烦。银川市中医医院骨
伤（骨科）三科沈阳医生
表示，“旅途中，如果急性
脚踝扭伤后没有条件马
上去医院，可按照以下几
个步骤处理：崴脚后患肢
停止走动，让受伤部位静
止休息，防止二次损伤，
减轻软组织肿胀。冰敷：
急性期24~48小时可冷

敷，每次10～20分钟，4~
6小时一次，冰敷时可用
毛巾包裹住冰块；使用弹
性绷带、踝关节支具或者
石膏固定患处1~2周，尽
可能确保踝关节周围韧带
恢复至最佳状态。如没有
弹性绷带可暂时用衣服、
围巾等代替；卧床休息时
可适当抬高患肢，以促进
静脉回流，减轻肿胀。”

●防护建议

出游时尽量穿防滑、
合脚的运动鞋，避免穿拖
鞋、底薄易滑的鞋；走台
阶、山路时放慢脚步，专注
脚下，不追逐打闹、不快速
奔跑；脚踝急性扭伤后，即
便不红不肿，也不代表一
定没事。崴脚早期如果处
理保养不当，轻则可能遗
留慢性疼痛，重则可能导
致创伤性踝关节炎、习惯
性崴脚等后遗症。
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饮食规律远离消化不良

每逢长假，很多人会

选择到异地游玩，当地的

美食常常让人吃到停不下

来，肠胃问题也悄然袭来，

其中消化不良最为常见。

银川市中医医院脾胃病科

副主任医师徐娟表示，“出

游时饮食常常不规律、暴

饮暴食，加上生冷油腻食

物混吃，很容易加重肠胃

负担，引发消化不良，出现

上腹饱胀、不思饮食、恶

心、便秘等症状。”

●防护建议

旅途中遇到特色小
吃可适量尝试，但不要贪
多；平时就有慢性胃病、
消化不良的人，出游时最
好随身携带健胃消食的
药物。出现消化不良时，
可适当喝些大麦茶、陈皮
饮；应对轻度胃胀、消化
不良，可以吃点健胃消食
片、大山楂丸。如果没有
药物，做做腹部按摩，也
有助于消化。
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晒伤后及时冷敷修复

去年“五一”假期，银川市
民张女士去海南游玩。某天，
张女士只在早晨出门前涂了一
次防晒霜，就全天在海滩玩
耍。等傍晚回到酒店时，她发
现脸颊、肩膀处发红脱皮，还发
烫并伴随明显刺痛。返回银川
后，陈女士到皮肤科就诊，被诊
断为日晒伤。

那么，遭遇日晒伤后如何
应急处理？银川市中医医院副
院长、皮肤专业医学博士雷鸣
介绍：“红斑部位可使用冷水轻
柔冲洗，每次冲洗十余分钟，一
天冲洗数次。也可将干净的纱
布或者小毛巾用凉开水浸湿，
拧至不滴水，湿敷于日晒伤处，
每隔几分钟更换一次。皮肤红
斑处，如皮肤完整，未起水疱，
也可以用炉甘石洗剂外涂，每
日2~3次。如果晒伤严重，建
议到皮肤科就诊，切忌擅自购
买激素类药物涂抹，以免加重
病情。”

●防护建议

去海边游玩时，建议在防
晒上加倍注意，可以使用高防
水性能的防晒产品。如果长时
间在户外，每两个小时要补涂
防晒霜，以保证防晒的持续
性。皮肤易过敏者可多吃新鲜
蔬果、摄入适量脂肪以及补充
维生素C和B12，以减弱皮肤对
紫外线的敏感度。
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老年人出游重点防跌倒

“五一”假期，不少家庭会带着老年人外
出游玩散心。但景区台阶多、路面复杂、人
流拥挤，再加上老年人骨骼变脆、反应变慢、
平衡能力下降，跌倒风险往往增加。

宁夏医科大学总医院心脑血管病医院
急诊科主任医师丁勇提醒，跌倒在许多年轻
人眼中可能只是“摔一跤”，但对老年人而
言，却可能是一场劫难。“跌倒对老年人的伤
害远不止皮肉之苦，轻则导致疼痛、软组织
损伤，重则可能引发骨折、硬脑膜下出血、头
部外伤等问题。”

●防护建议

老人出游时最好穿防滑、轻便、有弹性的
鞋子。避开坑洼、积水、覆有落叶果皮的湿滑
路段，下雨天尽量减少步行，老人可随身携带
手杖，增加行走稳定性。老人游玩的过程中合
理安排行程，避免长时间走路、过度劳累。家
人也要提醒老人走路时专心，不边走边看手
机、不东张西望，时刻留意脚下路况。

本版制图：刘威（AI辅助生成）

“五一”假期近在眼
前，你是不是已经按捺不
住想去奔赴山海、拥抱春
光？但旅途中，日晒伤、脚
踝扭伤、跌倒、肠胃不适、
颈椎劳损等健康隐患也不
容忽视。本期，多科医生
结合临床经验，梳理了常
见的出游健康风险，并给
出科学的防护建议，助大
家安全出游、玩得开心。

5
自驾远行别让颈椎受伤

假期出行，不少家庭会选择自驾。路途
漫长久坐不动，无论是开车的司机，还是一
路静坐的乘客，他们的颈椎都在默默承受负
担，稍不注意就容易诱发颈椎损伤。

“长时间开车时，司机双眼紧盯前方，精
神时刻高度集中，颈肩肌肉持续紧绷、僵
硬。长时间下来，容易造成颈肩肌肉累积性
劳损，导致颈椎小关节稳定性变差，进而出
现头痛、头晕、颈肩酸痛等不适症状。另外，
很多人坐车时习惯全程低头玩手机。而长
时间低头会让颈椎被迫前倾弯曲，压力成倍
增加，牵拉颈部肌肉和韧带，极易引发脖子
僵硬、酸痛，严重时还会加重颈椎旧疾。”宁
夏医科大学总医院心脑血管病医院康复医
学科门诊主任医师张跃全解释。

●防护建议

连续开车不要超过2小时，定期停车下
车活动，缓慢转动颈部、拉伸肩背，放松紧张
肌肉。乘车时不要长时间低头刷手机、不歪
头倚靠睡觉，也可佩戴颈枕，固定颈部姿势，
减少颠簸带来的颈椎牵拉损伤。

长途旅游前，不妨准备一个急救小药
包，以备旅途中的不时之需。

有慢性病、心脑血管疾病的老人，出行
时一定要携带足够的急救药物，并在药瓶外
注明每种药的服用时间和剂量。以便有意
外发生时，家人或他人能够准确帮其服药。

旅途中，有些人会被晕车、晕船困扰。出
行前最好带上晕车药。晕车药最好在上车前
半小时服用，这样才能保证在上车后起效。

儿童出游时，有时难免磕磕碰碰，可以
提前备好创可贴、医用棉签和碘伏。但要注
意：创可贴主要用于一些小而浅、出血量不
大的小伤口，并不适合窄而深的创口。
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