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夏天，天阳下济，地热上升，
气候炎热为四季之最。在特殊气
候影响下，若有不慎，很容易罹
疾。因此，人们应根据气候特点，
做好自我防护。

防中暑
夏天气温较高，身处高温环

境之中，或在烈日下远行，或户不
通风……当外界温度超过人体正
常温度时，极易发生中暑。因此，
应避免烈日曝晒，避开高温环境，
保持室内通风，并适饮绿豆汤、菊
花茶、金银花露、酸梅晶、芦根水
等解暑饮料。一旦出现头晕、欲
呕、周身不适等中暑先兆，须及时
就医。

防伤湿
夏季多雨，加之食用生冷瓜

果及冷饮，或是大汗后用冷水浴
身，易致人体伤湿而出现头昏头
困、身重无力、精神萎靡、不思饮
食等症状。夏天要注意防雨，不
可暴饮生冷食物，要注意保持内
外环境的干燥，不要久居湿地。

防受凉
电风扇、空调等是夏天室内

主要降温工具，但注意不要使用
过度或入睡后使用，以防体温骤
降。特别是体弱多病的人，电风
扇千万不可对着身体尤其是头
部直吹，最好不要在空调房内久
留。另外，避免在露天、过道或
过堂风处卧睡，以免受凉。夏
天感冒，因多夹有暑湿，往往缠
绵难愈，要格外小心，注意加强
预防。

防疫病
夏季天气炎热，适合细菌及

一些致病微生物的生长，加上大
量饮水，冲淡胃液，以及消化功能
减弱，从而使胃肠抗病能力降低，
一旦食入被污染或变质的食物，
即会发生痢疾、食物中毒、肝炎等
肠道传染病。所以，要特别注意
饮食卫生，养成饭前便后洗手的
习惯，加强食物和餐具的消毒，及
时处理腐烂变质的食物，把好“病
从口入”这一关。

在地震以及坍塌掩埋事故救援中，有些
伤员在废墟下坚持了几个甚至是十几个小
时还保持着清醒的意识，然而，往往在获救
后的数小时内，生命却走向了尽头，喜悦瞬
间变为悲惨！这样的事件屡见不鲜，常常令
人费解。其实，造成这一现象的真正凶手是
挤压综合征（Crush Syndrome）——人类的

“微笑杀手”。
长时间挤压为何会造成严重后果
挤压伤是指四肢及躯干因外力挤压造

成的直接损伤，挤压综合征则是指人体四
肢或躯干等肌肉丰富的部位遭受重物（如
石头、土石方等）长时间的挤压而造成的肌
肉组织机械性或缺血-再灌注损伤，伴随肌
红蛋白血症及肌红蛋白尿、休克、高钾血
症、酸中毒、急性肾功能损伤等为特征的综
合症候群。当挤压伤持续时间超过6小
时，就会出现挤压综合征。挤压综合征一
旦发生死亡率很高，据不完全统计，在地震
伤员中挤压伤患者占骨科伤员 20%～
30%。在唐山大地震中，1.6万余人受挤压
伤，其中2%～5%发生挤压综合征。

如何判断是否发生挤压综合征
1.长时间受重物挤压的受伤史。
2.持续少尿或无尿，并且经补液治疗

尿量无明显增多，或者出现酱油色尿液。
3.尿中出现蛋白、红细胞、白细胞管型。
4.血清肌红蛋白、肌酸激酶、乳酸脱氢

酶水平升高。

5.伴有急性肾功能损伤。
应如何应对挤压综合征
1.如果是在挤压现场，千万不要用力拖

拽伤者。如果物体挤压在创面，建议先把
它从创面上方挪开，再把手或者肢体弄出
来。因为如果进行拖拽，可能会造成更为
严重的损伤，而且本来压的是手背，拖拽的
过程中可能会把手指等其他不该碾压的部
位也一同碾压，造成创面扩大。

2. 如果患者意识清醒且生命体征平
稳，不要搬开压在肢体上的重物，应进行大
量补液，例如给患者饮用碱性饮料，有助利
尿、碱化尿液，如条件允许，可使用5%碳酸
氢钠静滴。

3.当患者昏迷休克，心跳呼吸微弱，应马
上移除肢体上的重物进行抢救工作——做
人工呼吸和心脏按压，同时联系相关医院。

4. 在救治患者现场尽量不要抬高患
肢，不按摩不热敷，以免坏死组织释放出的
肌红蛋白、钾离子、组织毒素迅速进入血液
循环。局部可冷敷降温，以降低伤肢分解
代谢和有害物质的吸收，同时等待后续救
治工作。如有条件，尽早实行持续血液净
化减少各类因挤压导致的毒素、电解质紊
乱、肌红蛋白所致的组织器官损伤。

5.对于被压伤或动弹不得4小时以上
的伤员，要有高度的警觉，早期发现并积极
治疗，尽量减少挤压综合征的二次伤害。

（本报综合）
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挤压综合征该如何处理

远视储备该怎么保护？

别让孩子过早成为“小眼镜”
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在讲远视储
备之前，先来了解

下眼轴的概念。眼轴
是眼球最表层到眼底的

光感距离，也就是光线从角
膜—晶状体—玻璃体到视网膜

的距离。眼轴的长度决定物体成
像位置与视网膜的关系。

远视储备是视觉发育正视化过

程中的远视状态。新生儿出生后是远视，低
度的远视（小于300度）对小朋友来说是一种
正常状态。随着年龄的增长，孩子的眼睛会
慢慢发育，眼轴逐渐延长，远视度数慢慢减
少，到12岁时达到正视状态。医学上将这个
过程称为眼球发育的正视化过程。

如果孩子在发育期间眼轴增长过快，
远视过早变为正视，正视化后，眼轴继续变
长，就会向近视发展。所以，远视储备是眼

睛的一
种保护因素，
可理解为对抗近
视发展的“缓冲区”。

远视储备过快下降是
近视的早期预警信号。家长
应定期带孩子去检查远视储备
的变化，以便及时发现问题，并采
取有效的干预措施。

“伤害”远视储备、引起近视的高危因素
有哪些呢？

1.遗传因素
如果孩子的父母都近视，特别是600度

以上的高度近视，那么子女的近视风险也
比较高。

2.过度使用电子产品
孩子的眼睛随着屏幕上的动态画面

来回移动，会使调节瞳孔的睫状体肌肉一
直处于紧张状态，长期如此可引起视觉

疲劳，假性近视就会慢慢转变成真性近视。
3.不健康的饮食
吃得过甜、吃得过精、吃得过软都可能影

响孩子的视力。
吃得过甜：甜食中含有大量糖分，食用过

多会导致体内维生素B及微量元素铬的缺乏，
这是导致近视的原因之一。糖分在消化吸收
和代谢过程中会产生大量酸性物质，它们可
与体内的钙中和，造成钙流失。缺钙会造成
眼球韧性下降，导致眼轴变长。此外，糖在体

内代谢会消耗大量的维生素B1，维生素
B1对视神经有养护作用，缺乏维生素B1会
影响视神经发育。

吃得过精：长期吃精细食物，可造成
身体缺铬，使晶状体变凸，屈光度增加，引
发近视。

吃得过软：咀嚼被称为另类的“眼保健
操”。如果平时总吃过软的食物，就减少了
咀嚼的机会。吃硬质食物过少也是导致青
少年近视增加的原因之一。

1.坚持户外活动
户外活动能让身体更多地接

触阳光，紫外线进入眼睛，可以促
进视网膜分泌神经递质多巴胺，

多巴胺能阻断眼轴的增长，
降低眼轴发育过快的风

险。另外，紫外线能增
加体内维生素D的

合成，促进钙
吸 收 ，

同样对减缓眼轴增长有帮助。儿童每天
的户外活动和体育锻炼时间最好在2小时
以上。

2.合理饮食
注意控制甜食摄入，均衡、全面地获

取各种营养。在均衡膳食的基础上，可以
重点补充富含DHA、钙、维生素A和维生
素C的食物，尽量做到粗细搭配。

3.注意用眼卫生
在合适的光线亮度下学习，端正近距

离用眼姿势，缩短近距离用眼时间，劳逸
结合，主动放松眼睛，保证充足睡眠。

4.建立视力档案
近视不可逆，所以预防要提前。

家长应尽早为孩子建立视觉健康档
案，早期发现近视倾向，及时干预，
减少近视的发生，特别是避免高
度近视的发生与发展。建议
3个月到半年为孩子查一
次视力。（本报综合）

什么是远视储备

哪些因素会“伤害”远视储备

如何保护远视储备

0～6岁是
孩子视觉发育
的关键期，预防
近视要从婴幼
儿抓起，家长要
帮助孩子把宝
贵的远视储备
保留下来。那
么，家长如何才
能保护好孩子
的眼睛，帮助他
们远离近视呢？


