
当我们谈论美容与年轻态时袁 往往
会聚焦于面部肌肤的护理和保养遥然而袁
有一个常被忽视的区域要要要颈部袁 它的
肌肤状态同样能透露出年龄的秘密遥 颈
纹袁作为衰老的标志之一袁是许多爱美人
士急于解决的问题遥
一尧 颈纹的形成是多种因素共同作

用的结果
1. 自然衰老院随着年龄增长袁皮肤

中的胶原蛋白和弹性蛋白减少袁 皮肤会
变得松弛袁从而促进颈纹的形成遥

2. 紫外线照射院长期暴露在紫外线
下会破坏皮肤中的胶原蛋白和弹性蛋
白袁加速皮肤老化和形成皱纹袁其中也包
括颈部皮肤遥

3. 不良姿势院长时间保持低头尧弯
腰等不良姿势会使颈部肌肉过度紧
张袁造成颈部皮肤的拉扯袁导致了颈纹
的形成遥

4. 缺乏保湿院颈部皮肤相较于面部
皮肤更为薄弱袁 皮脂腺和汗腺的数量也
较少袁这使得它更容易干燥并出现细纹遥
如果缺乏充足的保湿会加速皮肤老化袁
进而形成颈纹遥
二尧预防颈纹的措施有哪些钥
通过均衡的饮食尧 正确的护理和

良好的生活习惯袁 可以有效预防颈纹
的形成遥

1. 防晒院定期使用防晒霜袁在涂抹
脸部的同时也不要忘记颈部袁 避免颈部
皮肤长时间暴露在紫外线下遥

2. 保湿院适当地使用保湿霜袁保持
颈部皮肤的水分平衡袁减缓皮肤的老化遥

3. 保持正确的姿势院注意保持正确
的坐姿和站姿袁 减少长时间低头的不良
习惯遥

4. 饮食均衡院多吃富含维生素 C尧维
生素 E和蛋白质的食物袁有助于皮肤的

修复和保持弹性遥
5. 健康生活方式院避免吸烟尧限制饮

酒袁 保持健康的生活方式对皮肤健康也
十分重要遥

6. 适当运动院 适当的颈部和头部运
动可帮助强化颈部肌肉袁 保持皮肤的紧
致度遥

7. 使用护颈产品院 选择适当的护颈
产品袁如颈部按摩霜尧颈膜等袁有助于保
持颈部肌肤的健康遥
三尧祛除颈纹的方法有哪些钥
在颈纹已经形成的情况下袁 现代整

形美容技术提供了多种解决方案遥 主要
包括以下几种院

1. 微针疗法院 微针疗法是一种通过
刺激皮肤自我修复能力来促进胶原蛋白
生成的方法袁适用于早期细纹的处理遥

2. 激光疗法院 激光治疗是利用特定
波长的光热效应袁刺激深层组织重建袁适
合中等深度的颈纹改善遥

3. 填充填充剂院对于更深的皱纹袁注
射填充剂如透明质酸等袁 可以直接填平
凹陷袁恢复肌肤的平滑度遥

4. 颈部提升术院 颈部提升法是一种
外科手术袁相比之下较为激进袁通过移除
多余的皮肤和紧缩剩余的皮肤来达到去
皱效果遥虽然效果显著且持久袁但考虑到
手术风险和恢复期袁 这通常是在其他非
手术治疗无效时的最后选择遥
当然袁 每种方法都有其适应症和风

险袁我们应咨询专业的整形医生袁根据自
身情况选择适合自己的方法遥
祛除颈纹并不是一件特别困难的事

情袁 正确的护肤和良好的生活习惯可以
延缓颈部皮肤的衰老遥 对于已经长出的
颈纹袁在现代整形美容技术的帮助下袁我
们能够有效地延缓甚至逆转颈部肌肤的
衰老袁拥有更加健康和年轻的颈部皮肤遥

宫腔镜是一种纤维光源的内窥镜袁
通过镜头医生可以直接观察到子宫内部
的情况袁进行精确地定位和治疗遥宫腔镜
手术具备创伤小尧恢复快尧并发症少尧安
全性高等优点袁 目前广泛运用于宫腔疾
病的诊断和治疗遥
宫腔镜手术是一种微创手术袁 然而

术后正确的护理是必不可少的袁 只有科
学的术后护理才能降低术后并发症的风
险袁帮助患者尽快地康复遥

1. 监测体征院在术后袁要定期监测
体温尧心率和血压遥任何异常的体征都需
要及时通知医生遥

2. 注意休息遥 手术后的头几天袁需
要充分休息和恢复遥 避免过重的体力活
动遥多休息可以帮助身体恢复袁并减少术
后并发症的风险遥

3. 饮食护理遥 在术后的几天内袁饮
食应以清淡易消化的为主袁 如米粥尧面
食尧新鲜蔬菜和水果等遥 避免食用辛辣尧
油腻和刺激性食物袁 以免对伤口造成刺
激遥 此外袁为防止出现术后腹胀不适袁应
尽量避免吃产气食物袁如院地瓜尧洋葱等遥

4. 疼痛护理遥 术后患者会出现不同
程度的疼痛和不适袁如腹痛或阴道出血袁
通常在几天内会自行消失遥 如果出现症
状加重尧发热等症状袁要及时告诉医生护
士袁给以相应的处理或治疗遥

5. 避免性生活院 在术后数周内避免
性行为袁以免对伤口造成撕裂和感染遥

6. 注意服药院在手术后袁遵循医生或
护士的建议服用药物袁 尤其是服用抗生
素或止痛药时袁 避免食用刺激性食物和
饮料袁避免过重的活动遥

7. 与医生保持联系并定期复诊遥 在
康复过程中有任何不适或者疑问时袁一
定要联系医生遥术后定期复诊非常重要袁
医生会检查伤口愈合情况袁 并根据患者
的具体情况调整治疗方案遥
在术后的恢复期间袁 患者应该密切

遵循医生的建议和护士的指导袁 并做好
适当的护理工作袁定期复诊和检查袁以确
保术后康复顺利和良好遥 如果在术后出
现发热尧剧烈疼痛尧大量阴道出血等异常
症状袁应及时就医遥

很多人都知道野类风湿性关节
炎冶这个名词袁但大部分人不清楚
具体是怎么回事袁其实它是一种以
关节病变为主的慢性炎症性自身
免疫性疾病袁可引起关节渐进性受
损和畸形袁进而出现功能障碍并影
响生活质量遥 它的病程较长袁致残
率比较高袁是一种治疗难度较高的
免疫性疾病遥

由于类风湿性关节炎的病因
不明袁目前临床上尚缺乏根治的方
案和预防的措施袁 主要以减轻症

状尧控制疾病进展尧促进已破坏骨
关节的修复为主遥
类风湿性关节炎一旦确诊袁一

定要在医生的正规指导下规范长
期的用药来控制病情袁平时更要避
免关节的过度负重遥 那么袁类风湿
性关节炎患者该如何保护关节呢钥

第一袁 尽量用较大和有力的
关节袁减少小关节的受力袁提重物
时袁尽量不用手指做支撑袁而以手
掌做支撑袁拧瓶盖时袁不要只用手
拧袁应该用掌心加压来拧遥 关节发

作发炎时袁 小关节更容易受到损
害袁用力的时候袁小关节更容易出
现变形遥
第二袁不要让关节长时间保持

一个动作袁适当放松袁不要长时间
站立袁适当坐下来休息袁坐下时袁经
常变换坐姿袁转换双脚位置袁舒展
下肢的筋骨袁避免手指长时间的弯
曲袁如写字尧编织尧打字尧修理等遥
第三袁在活动时感觉到关节疼

痛时袁应该立即停止活动袁检查活
动方法是否不当遥
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手术是一种重要而常见的医
疗治疗过程袁 而手术前禁止进食
是手术患者需要遵守的一项重要
规定遥 麻醉前禁食主要有以下几
点原因院
荫避免发生误吸
误吸是指在手术过程中袁患者

的胃部或呼吸道意外吸入食物或
液体袁导致严重并发症甚至危及生
命遥 在手术中袁麻醉药物会影响身
体的消化功能袁同时手术本身可能
引起患者的不适遥如果患者在手术
前进食袁那么袁在麻醉状态下袁身体
的自我保护机制可能会失效袁患者
更容易因为呕吐导致误吸袁这可能
给患者的生命健康带来严重的危
害遥 因此袁禁食可以减少胃内残留
物袁降低误吸的风险遥

荫减少手术中出现胃内容物
反流的风险
我们知道袁胃内部分消化的食

物中含有酸性物质袁如果患者在手
术前进食袁那么袁在麻醉状态下袁胃
内的食物容易反流进入气管和肺
部袁 导致误吸肺炎等严重并发症遥
因此袁禁食可以减少这种情况发生
的可能性袁保障手术的顺利进行遥

荫避免胃容量增加对手术的
干扰

进食后袁 胃部容量会增加袁
容易对手术操作造成一定的干
扰遥 手术需要清晰的手术场和精
准的操作袁如果患者的胃部容量
增加袁可能会使手术操作变得更
加困难袁 增加手术并发症的风
险遥 因此袁禁食可以减少胃容量
对手术操作的干扰袁确保手术的
顺利进行遥
当然袁并不是所有的手术都需

要术前空腹遥局部麻醉手术不会影
响胃肠道的功能袁因此袁通常不需
要禁饮禁食袁如果术前医生嘱咐要

禁食袁还是要遵循医嘱遥
荫空腹时间遵守原则
术前的空腹时间并不是越长

越好袁空腹时间过长也可能会引起
低血糖尧低血压等症状袁麻醉安全
性和手术耐受性也会受到影响遥术
前禁食应遵循 2-4-6-8 原则院麻
醉前 2小时禁饮透明液体曰麻醉前
4小时禁食母乳曰麻醉前 6小时禁
食碳水化合物曰 不易消化的固体袁
主要是指肉类和油炸类食物至少
需要禁食 8小时遥

手术麻醉前需要禁食是出于
对患者健康和手术安全的考虑遥禁
食可以减少呕吐和误吸的风险袁避
免胃内容物反流袁减少胃容量对手
术的干扰遥因此袁在接受手术前袁患
者一定要严格遵循医嘱袁做好禁食
的准备工作袁以确保手术的安全顺
利进行遥

胃癌是一种起源于胃黏膜内
层细胞的恶性肿瘤袁其症状包括消
化不良尧 胃部不适尧 食欲减退尧消
瘦尧吞咽困难等遥 这些症状与其他
较为常见的消化道系统疾病混淆袁
容易被人们忽视袁因此袁胃癌早期
很难被发现袁这使得其成为致死率
较高的癌症之一遥
胃癌的发病原因与遗传尧环境

和生活方式等因素有关遥我们可以
通过健康的饮食和生活习惯袁降低
患上胃癌的风险遥

1. 多吃蔬菜和水果遥蔬菜和水
果富含抗氧化物质和维生素 C袁有
助于保护胃部细胞免受损害遥尤其
是深色蔬菜和水果袁如菠菜尧红莓尧
胡萝卜等袁这些食物含有丰富的抗
氧化物质袁有助于预防胃癌遥

2. 控制盐的摄入遥高盐饮食与

胃癌之间存在一定的联系遥吃太多
盐含量过多的食物会刺激胃黏膜袁
增加患胃癌的风险遥 因此袁在日常
的饮食中应该尽量减少加盐袁选择
新鲜食材袁少吃咸菜尧腌制品等高
盐食物遥

3. 饮食多样化遥保持饮食多样
化有助于摄入更多不同种类的营
养物质遥不要让某一种食物在日常
饮食中占据绝对优势地位袁而忽视
其他食物的摄入遥

4. 少食红肉和加工肉制品遥吃
太多红肉和加工肉制品能够增加
患胃癌的风险袁 建议适量食用瘦
肉袁并选择蒸尧煮尧烤等健康的烹饪
方式遥

5. 健康生活习惯遥养成健康的
生活习惯袁如适量运动尧不吸烟尧限
制饮酒等袁能够有效降低患胃癌的

风险遥
6. 定期体检遥定期体检有助于

早期发现和治疗潜在的健康问题遥
及早发现肿瘤有助于更早进行治
疗袁提高治愈率遥

7. 避免接触致癌物质遥接触致
癌物质是导致胃癌的一个潜在因
素袁因此袁尽量避免接触不良的环
境和化学品袁保护自己的健康遥
胃癌是常见的恶性肿瘤之一袁

恶性程度高尧预后差尧死亡率高遥
胃癌防治关键在于野早冶遥 如果能
早期发现尧早期诊断尧早期治疗袁
大部分人是可以治愈的遥 通过营
养均衡的饮食和健康的生活方
式袁我们可以降低患胃癌的风险遥
另外袁 定期进行健康体检并注意
胃部不适症状袁 也有助于早期发
现胃癌袁提高治愈率遥

拒绝滥用抗生素，健康你我他
姻海南医学院第一附属医院感染管理科 黄蝶

手术麻醉前为什么要禁饮禁食？
姻海南省妇女儿童医学中心麻醉科 陈垂凯

守“胃”健康———如何预防胃癌？
姻海南医学院第一附属医院胃肠肿瘤科 羊良瑜

关于类风湿性关节炎，你要知道的事
姻海口市人民医院 陈晓虹

祛除颈纹，拥有美丽天鹅颈！
姻海南省三亚市中医院整形美容科 邱俊杰

宫腔镜术后护理小贴士
姻万宁市人民医院妇科护理 符芳慧

拒绝滥用抗生素袁 健康你
我他袁 我们应该院

1. 仅在医生指导下使用
抗生素袁遵循医嘱的用药时间尧
剂量和频率遥

2. 不自行购买和使用抗
生素袁 尤其是对抗细菌感染要
遵循正确的检查和诊断步骤遥

3. 使用替代疗法来治疗
不明原因的症状袁 而不是滥用
抗生素遥

通过正确合理使用抗生
素袁 我们能更好地保护自己的
健康袁 并降低抗生素耐药性风
险遥

4. 损害免疫系统院 抗生素
可以杀死细菌袁 但同时也破坏
了人体内的一些对抗病原体的
有益菌群袁使免疫系统受影响袁
增加了其他感染的风险遥

3. 有害菌增多院 滥用抗
生素会破坏正常菌体的平衡袁
可能导致有害菌过度生长袁引
发新的感染遥

2. 健康问题加重院 如果临
床情况不需要抗生素治疗袁滥
用可能导致各种不必要的副作
用袁如肠胃不适尧呕吐尧皮疹等袁
进一步损害身体健康遥

1. 抗生素耐药性院滥用抗
生素会导致细菌产生耐药性袁
使原本对抗生素敏感的细菌变
得不敏感袁 这将导致未来使用
相同抗生素治疗同种细菌感染
时失效袁使治疗变得困难遥

滥用抗生
素是指在没有
医生指导的情
况下袁 未经合
理检查和确诊
就擅自使用抗
生素袁 或者超
过医生规定的
用药时间和剂
量遥 滥用抗生
素可能会对身
体带来以下不
良后果院


