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五
一
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4月30日 穿普拉达的女王2

4月30日 给阿嬷的情书

5月1日 寒战1994

5月1日 消失的人

5月1日 10间敢死队

5月1日 三心两意

5月1日 门牙

5月1日 猪猪侠大电影之竞速小英雄

5月1日 一只绣花鞋

5月1日 三心两意

5月3日 纵横四海

5月4日 浴血困牛山

5月8日 真人快打2

5月8日 青铜葵花

5月13日 凌晨四点半

5月16日 一个男人和一个女人

5月16日 绵羊侦探团

5月20日 错过了，遗憾吗？

5月20日 为我的心动买单

5月20日 错时告白

5月22日 曼达洛人与古古

5月23日 森中有林

●陈薛安遗失残疾军人证：浙

军J023899，声明作废。

●曹金淼，遗失残疾军人证：浙

军J026186，声明作废。

五一假期临近，踏青、自驾、登山、赶

海成为不少人的出行选择。春暖花开，

人员流动密集，户外活动增多，意外伤害

进入高发期。结合急诊接诊数据，我们

整理了一份假期安全科普提示，帮助大

家避开健康“陷阱”，安心享受美好假期。

自驾出行：防疲劳、护腰椎，安
全驾驶第一位

长途驾驶是假期出行的常见方式，

尤其适合家庭或三五好友结伴出游。

然而，春季特有的“春困”现象，再加上

长时间保持同一坐姿，不仅容易引发驾

驶安全隐患，还可能对脊柱和关节造成

慢性损伤。很多司机习惯一口气开三

四个小时甚至更久，等到腰酸背痛、眼

皮打架时才想起来休息，此时身体其实

已经处于疲劳状态，反应速度、判断力

都会明显下降。

科学建议：每驾驶 2 小时或途经两

个服务区，停车休息 15 至 20 分钟。下

车活动腰椎和颈椎，做腰部侧弯、前后

伸展，以及颈部前屈、后伸、侧屈、旋转

等动作；也可做双手叉腰向后仰头扩

胸，或双手背后交握向后抬升，缓解肩

背僵硬。避免长时间保持同一姿势，能

显著降低急性腰椎间盘突出、颈椎病发

作风险。休息时补充水分，适当走动，

预防下肢深静脉血栓。司机状态良好，

旅途才能真正安全。

登山徒步：护关节、慎处理扭
伤，每一步都要稳

登山、徒步是热门项目，踝关节扭

伤、膝关节损伤最为常见。下山时膝关

节承受压力可达体重的4至6倍，易导致

半月板磨损、韧带拉伤。建议随身携带

登山杖，可分担 20%至 30%的膝关节负

荷。下山时重心微后移、膝盖微屈，避免

绷直冲坡；陡坡处可侧身下台阶，有效缓

冲冲击力。

若不慎崴脚，切忌揉搓、热敷或涂红

花油——这些做法会加重出血和肿胀。

请牢记RICE原则。

休息：立即停止所有活动，避免受伤

部位继续承重或移动，防止二次损伤。

冰敷：在受伤后48小时内，用冰袋、

冰水、冷冻蔬菜包等冷敷患处，每次15至

20 分钟，每隔 2 小时重复一次。冰敷能

够收缩血管，减少组织液渗出，从而有效

减轻肿胀和疼痛。注意冰袋不要直接接

触皮肤，中间可垫一层薄毛巾。

加压：使用弹力绷带对患处进行适

度包扎，从远心端向近心端缠绕，松紧以

能插入一根手指为宜。加压可以限制肿

胀范围，提供轻度支撑。

抬高：将患肢垫高至心脏水平以上，

比如平躺时脚下垫两个枕头，利用重力

促进静脉和淋巴回流，帮助消肿。

若疼痛剧烈、无法站立，或者关节活

动明显受限、出现异常活动感，需尽快就

医检查有无骨折或韧带完全断裂，必要

时进行影像学评估。

海边游玩：防蜇伤、防细菌感
染，下水前三思而行

海边游玩需警惕海蜇蜇伤和海洋创

伤弧菌感染。被海蜇蜇伤后，皮肤出现

条索状红斑、水疱，伴有剧痛。禁用淡水

或醋冲洗——淡水会刺激刺细胞释放更

多毒素，醋可能激活毒素。正确做法：先

用海水冲洗，再用镊子或硬卡片单向刮

除触须，切勿用手直接触碰，然后尽快就

医。若出现呼吸困难、心跳加快等过敏

休克前兆，需立即急救。

海洋创伤弧菌存在于海水、海泥中，

肝功能不佳、糖尿病、免疫力低下人群风

险极高。皮肤有破损（包括脚气裂口、划

伤）时严禁下海。海边受伤后立即用清

水冲洗、碘伏消毒，若伤口红肿加剧、起

水泡或发黑，需马上就诊。

热门景点：防踩踏、防异物卡
喉，人多处更要留个心眼

景区人流量大，踩踏风险上升。陷

入拥挤人群时，顺人流方向前行，双手握

拳架在胸前保护胸腔。不慎摔倒立即侧

身蜷缩，双手护住后脑和颈部，双膝前屈

保护胸腹脏器。

节日聚餐易发生异物卡喉，鱼刺、鸡

骨头、枣核常见。喝醋无法软化硬物，吞

饭团可能将异物推入食道深部，甚至刺

穿主动脉，危及生命。正确做法：停止进

食饮水，浅表异物可在充足光线下用镊

子夹出；位置较深时直接前往医院耳鼻

喉科急诊处理。

急诊医生提醒：预防的成本远
低于治疗的成本

每一年的假期急诊室里，都会接诊

大量本可以避免的伤病患者——有的是

疲劳驾驶追尾，有的是登山扭伤后错误

处理导致肿胀加重，有的是被海蜇蜇伤

后用了淡水冲洗痛苦加倍，还有的是吞

饭团导致鱼刺穿肠。

快乐出行的基础，始终是安全。出

发前抽十分钟检查车况（轮胎、刹车、油

液、灯光）；行程中根据自己的体能和健

康状况量力而行，穿合脚防滑的鞋袜，备

一件保暖外套应对海边或山间温差。开

车慢一点，走路稳一点，遇到意外先冷静

下来，牢记上述急救原则，不要轻信偏方

或盲目操作。

“五一”出游健康指南
□市一医院急诊科 潘 勇
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