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对镜发现疾病苗头对镜发现疾病苗头

亲 之道子

近日，河南驻马店17岁的
中专小伙子郑红旭（见图），获
得了全国职业技能竞赛三等
奖，被多家企业抢着要，引起
网友热议，网友纷纷表示，“本
质上还是小伙子坚定的信念
厉害”“谁说职业教育不能出
人才，只要肯努力，一技之长
就是金饭碗”“正所谓条条大
路通罗马”。

近年来，职业教育不断增
强社会适应性，调整专业设
置，深化产教融合，与经济社
会发展同频共振，迸发出强劲

的生机与活力。
从就业情况看，

近来很多职业院校的学生还
未毕业就已被当地企业预定，
甚至有一些优秀的技术人才
在毕业前便已拥有了多家企
业的 offer。国家发改委 2023
年 6月公布的数据显示，近年
来，中职、高职毕业生就业率
分别超过95%和90%。这折射
出职业院校人才培养“适销对
路”的良好趋势，这与学生职
业能力强、专业对口人才紧
缺、订单式培养等不无关系。

从这个角度说，17岁的中
专小伙子被多家企业抢着要，
并不算新鲜事。进而言之，企
业不仅看到了小伙子比赛获

奖的光环，更看中了他身上的
潜力——郑红旭 2007 年出生
在河南驻马店的一个小乡村，
中考时因为 10 分之差与心仪
的高中失之交臂，他毅然决然
地选择了就读职业院校新能
源技术专业。在学校时，仅用
两年时间，他就拿到了全国职
业技能竞赛河南选拔赛学生
组第一、全国决赛第三的好成
绩，还获得了国家颁发的二级
技师证书。在校期间他十分
勤奋，常在车间里一待就是
一整天。

可见，郑红旭被多家企业
争抢的原因，不仅在于在职业

技能方面的优势，更在于因热爱
而产生的那份拼搏创新精神。

不少企业深谙“得人才者
得天下”的道理。人才进企后
能更加热爱岗位、不断创新，
成为不少企业的热切期盼。
爱岗敬业是创新的推动力。

（摘自《工人日报》12.4 丁
慎毅/文）

热 观察教点

老年人洗澡后可能马上
擦干、穿上衣服，没有对镜自
查的习惯。其实，这一小举动
可以发现很多健康信息，有助
将疾病扼杀在萌芽中。建议
大家洗澡后注意保暖和防滑
的同时，对镜自查7个部位。

皮肤 检查面部、耳朵、躯
干（包括乳房下方）、腋下、四
肢、手掌和脚底，注意有无新
发的皮肤病变，尤其关注形状
不规则或表面粗糙的痣，如果
有，可能提示黑色素瘤等疾
病。

眼睛 若发现黑眼球边缘
出现灰白色圆环，即使不痛不
痒，视力没有下降，仍应尽早
检查是否患了高脂血症和动
脉粥样硬化。

口腔 检查牙菌
斑，这种细菌膜可导
致蛀牙和牙龈疾病。

可使用牙菌斑指示剂将口腔
牙菌斑染色，注意观察牙菌斑
的部位和数量，需用小型手持
口腔镜查看牙齿背面。刷牙
是清除菌斑的主要方法，建议
使用小头软毛牙刷，每天至少
刷两次牙，重点清洁牙菌斑多
的部位，饭后漱口，配合使用
牙线或牙缝刷，充分清洁牙齿
缝隙。

颈前部 手持镜子对准颈
部前下方，喝一口水，微微后
仰头吞咽，观察颈前是否出现
隆起或肿块。如果有，可能提
示甲状腺疾病。最好多吞咽
几次并观察。

乳房（男性也要做）观察
两侧乳房大小、对称性，有无
肿块、皮肤橘皮样改变，乳头
有无内陷或渗液等。接下来
双手举过头顶，观察乳房侧面
及腋窝。异常表现可能提示

乳腺癌、乳腺纤维腺瘤等。
体态 侧身站在全身镜前，

双腿与臀部同宽，把头转向镜
子，肩膀、臀部、膝盖和脚踝应
在一条直线上，背部呈柔和的S
形（胸椎后凸，腰椎前凸）。如
果背部驼背呈C形，提示颈胸
部、背部肌肉紧张或无力，也可
能是骨质疏松症所致。

脚 观察重心转移时足弓
的变化。赤脚站在全身镜前，
侧身使右侧靠近镜子，将左脚
向前滑动，观察左脚足弓，再
把重心转移到左脚，观察左脚
足弓变化。如果足弓平坦，提
示支撑足弓的肌肉可能衰
弱。同样方法检查右足弓。

通过这些简单的检查，老
人可以更好地了解自己的身
体，一旦发现异常要及时前往
医院就诊。

（摘自《健康时报》）

冬天起夜，谨防体位性低血压
近日，年过七十的刘

大爷半夜起床如厕时，突
感头晕摔倒在地导致颅内
严重出血，被家人紧急送
往附近医院抢救才保住性
命。值班医生分析认为，
导致刘大爷出现险情的元
凶是体位性低血压。

体位性低血压是一种
从卧位、坐位或蹲位突然
站起，或者长时间站立，导
致血压突然下降引起的病

症，会造成头晕、视
力 模 糊 、乏 力 、恶
心、认识障碍、心悸

甚至猝倒等。老年人多有
动脉硬化、高血压，且神经
调节功能变弱等毛病，因
而该病高发。

预防该病最重要的一
点就是避免急起身、站太
久。起身或久站后一旦出
现头晕、眼花，应立即就地
坐下或躺下，一般休息片
刻就能缓解；一些慢性体
位性低血压患者，可在医
生指导下服用滋补药或中
药调节血压。

（摘自《健康周报》 王
小衡/文）

如何维护孩子的自尊心

夜
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不少老年人有夜尿
增多的毛病。老年人本
来睡眠少，夜里上厕所
次数太多，想睡个好觉
就不容易了。长期睡不
踏实会影响老年人的情
绪，使其变得容易发怒、
焦躁不安。

夜尿增多属于中医
学“癃闭”“淋证”的范畴，

其基本病理变化为膀胱气化
失调，病变位置主要在膀胱与
肾，初多为实，久则为虚。肾
为水脏，肾与膀胱互为表里，
膀胱的贮藏和排尿功能，全赖
于肾的气化功能。老年人大
多数体虚、肾气不足，为夜尿
增多的发病基础。肾精亏虚，
导致膀胱统摄无权，气化不
利，清气不升，浊气不降，从而
出现夜尿症状。

老年人夜尿多，可试试按
摩小腹的方法。小腹是指肚
脐以下耻骨以上的部位，可于
每天临睡之前进行按摩。按
摩时平躺在床上，两手叠拢，
右手在上，左手在下，放在小
腹上，然后顺时针方向环形按
摩100圈为1次，以小腹有温
热感为最好。1日1次，连续7
日为一个疗程。夜尿增多为
肾气虚衰所致，所以要顺时针
按摩，即推拿手法中的补法，

可补肾气，减少夜尿。
（摘自《健康生活

报》师青云/文）

舌下泡不能戳破8岁的晴晴舌根底部长了
一个似疮非疮、似泡非泡的东
西，直径三四厘米，外表呈透明
的蓝紫色。晴晴还持续发烧，
一直没找到原因。家长以为只
是普通的上火、口疮，事实上，
她是长了“舌下腺囊肿”。

每个人都有舌下
腺，位于舌头下侧，左
右各一个，是分泌唾液

的器官。怎么区别是舌下腺
囊肿还是口疮？一是看部
位。舌下腺囊肿一般都长在
舌下，而口疮、牙龈肿大等，一
般都在舌头边缘，或者牙龈部
位。二是看肿物的形状和颜
色。舌下腺囊肿像个大泡泡，
呈现淡蓝色。舌下腺囊肿还

有个进展的过程，初发时就像
舌底起了一个疙瘩，不痛不
痒，但是当它逐渐变大后，可
将舌头顶起，影响吃饭咀嚼，
还会引发感染、发烧等状况。

根治这种病，不仅要切除
囊肿，还要切除相应侧的舌下
腺组织。需提醒的是，千万不
要自行戳破囊肿。
（摘自《生命时报》张峰/文）
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近日，26岁的小玲因
腰酸背痛在养生馆针灸，
几小时后出现咳嗽、胸口
发闷和疼痛、呼吸困难，
被确诊为右肺被扎破，形
成气胸，右肺已被压缩
40%。无独有偶，61 岁的
唐女士买针自学“扎针
灸”，结果因胸闷气急被
送医抢救，被确诊为左侧
气胸肺压缩50%。医生紧
急手术，才转危为安。

瘦高人群做胸背部
针灸要小心 浙江大学第
一附属医院中医科主任
吴国琳介绍，临床有“腹部深如
井，背部薄似饼”的说法，用来
指导针刺的深度。一些在胸
口、背部、肩胛骨、锁骨周边的
穴位，可能距离肺部表面的距
离仅 1～2 厘米，如针刺过深或
方向不正确，就可能刺伤肺脏。

瘦高人群、本身有慢性肺
病的患者以及反复针刺治疗某
部位的患者，在接受胸背部针灸
时更要小心。若出现呼吸困难、
胸痛、刺激性咳嗽等不适症状，
要警惕气胸可能，及时就医。

针灸虽好，这些事项要牢
记“并不是所有人都适合针
灸，并且要避免过饥、过劳、过
饱、紧张这4种情况。”西安交通
大学第二附属医院中医科副主
任医师安鹏说，针灸治疗的病
症范围非常广，例如，常见的神
经系统方面病症，如面瘫、中风
后遗症、神经性疼痛；消化系统
方面的疾病，如打嗝、反胃、便
秘、腹泻；疼痛方面的疾病，如
肩、颈、腰、腿痛。此外，失眠、
耳鸣也都适用。

（综合《每日商报》
《西安晚报》）

这三类药易致老人跌倒
跌倒对老年人来说，可产

生一系列不容忽视的伤害，是
老年人造成失能失智的重要
因素，其中一些药物的副反应
是引发跌倒的重要因素。

中枢神经系统药物 抗精
神病药物如喹硫平、氯氮平
等；抗抑郁药物如米氮平、帕
罗西汀等；抗癫痫药物如卡马
西平、丙戊酸钠等；镇静催眠

药如艾司唑仑、劳拉西泮等；
抗帕金森药物如左旋多巴、普
拉克索等；阿片类镇痛药如芬
太尼、吗啡等。

心血管类药物 利尿剂如
呋塞米、托拉塞米；降压药如
哌唑嗪、特拉唑嗪等。这两类
药物可引起体位性低血压致
跌倒。以地高辛为代表的强
心药，可能出现心律失常、复

视等症状致跌倒。
降糖药 胰岛素及其类似

物、口服的各类降糖药物。口
服药如格列齐特、瑞格列奈、
二甲双胍、阿卡波糖等，均可
能出现低血糖致跌倒
风险。
（摘自《医药星期三》）

我们幼儿园有个
老师，有一天被孩子
气哭了。孩子知道自
己把老师气哭了后，
在户外活动时悄悄地
观察老师的情况。孩
子问我：“园长妈妈，
刘老师呢？”我说：“刘
老师被你气哭了。”我
接着对孩子说：“我们
说个秘密，好不好？
你不要把这个秘密告
诉妈妈。你一会儿去
跟刘老师道歉。”然
后，这个孩子就主动
去找刘老师道歉了。

晚上家长接孩子
的时候，班主任问我：

“园长，
您看我

要不要把这件事跟家
长说呢？”我说：“我建
议不要说了，孩子已
经 知 道 自 己 的 问 题
了 ，也 和 老 师 道 歉
了。我跟孩子约定好
了，这是个秘密。”

我们成年人都在
意脸面，怕伤到自尊
心，孩子同样也有自
尊心。孩子的心理比
较脆弱，更容易受到
伤害。我们维护好孩
子的自尊心，他们才
能产生积极向上的情
绪，这是孩子接受教
育的最佳状态。

（摘自《园长妈妈
育儿课》三小辫儿园
长/文）
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近日，据央视新闻报道，
福建省质检院和浙江省宁波
市质检院采样了 112 批次样
品球类、球拍和跳绳等体育
用品，发现 30 批次产品不符
合参考标准要求，不符合率
为 26.8%。其中主要的不符
合项目均为增塑剂超标，部
分样品增塑剂含量超过参考
标准限值200倍。

增 塑 剂 也 被 称 为 塑 化
剂，在全世界范围内被广泛
使用有近百年的历史，其中
八成为邻苯二甲酸酯类的增
塑剂。由于它可以增加塑料
的柔韧伸展性，被大量用于

塑料制品。但目前研究证实，邻苯
二甲酸酯类的增塑剂可以经口腔
摄入、呼吸道吸入和皮肤渗入进入
人体，被认为是人类自己生产制造
的产量最大的环境雌激素之一，已
经陆续被世界各国列为优先控制
的污染物。

体育用品的重要使用群体是
中小学生。在中小学阶段，孩子正
处于成长发育的关键期。如果他
们长期接触超标的邻苯二甲酸酯
类增塑剂，身体健康甚至生命安全
将处于巨大的风险之中。

把好学生体育用品安全关，需
要织密法律之网，强化制度约束。
对于学校和相关销售商来说，要强
化对相关产品的把关意识。家长
和学生也要提高防范意识和鉴别
能力，主动拒绝购买问题产品，而
一旦发现产品有质量问题，则要坚
持维权。

体育锻炼很重要，体育锻炼用
品安全也很重要，体育锻炼必须以
学生安全为前提。让孩子们更好
地动起来，各方要同向而行，严把
学生体育用品安全关，为孩子们营
造一个安全、健康的体育锻炼环
境，让他们放心运动、茁壮成长。

（摘自《中国教
育报》许君强/文）

有预算，讲规则，做好消费管理
唐女士近一段时间最

害怕女儿小然突然凑到身
边，然后带着央求的语气跟
她说：妈妈，跟您商量个事
儿呗？唐女士说，孩子一说
这个开场白，准是找我出钱
买东西，简直让人头疼。

唐女士说，小然上五年
级 后 ，就 像 打 开 了“ 新 视
界”，看见什么都想买。同
学买了新文具或者新书，她
会跟我闲聊，说班里还有哪
些同学都买了，让我也给她
买。周末带她去逛商场，她
也会冒出许多购物想法，买
零食、添文具，还要买手办，
一圈逛下来，手上不提几个
购物袋，就走不出商场。此
外，她经常趁我上网采购时
凑过来，趁我不注意，她还
偷偷把自己喜欢的东西加

到购物车里 ......我觉得孩子
有自己的购物想法，只要在
正常的范围内我都会支持，
但如果是没有什么消费计
划，看到什么都想买的冲动
消费，我是不太能接受的。
可当我批评小然花钱大手
大脚时，她却理直气壮地反
驳，觉得挺委屈。

全国模范教师、南开区
中心小学高级教师张楠楠
说，随着孩子的长大，有消
费愿望是逐渐社会化的表
现，可以实现自我满足和社
会交往的需要。建议家长
不要对孩子看见什么买什
么的行为“一拒了之”，如果
是从众心理，家长就要及时
对孩子进行纠正。

张 楠 楠 老 师 建 议 ，首
先，家长要让孩子看到家里

是如何做好家庭支出规划
的，衣食住行、医疗教育和
人际交往等各方面的支出，
对“花钱有度”有一个具体
的认识。其次，家长要给孩
子“打个样”，除了家庭每个
月的固定支出，面对固定支
出之外的支出项，要有底线
设定。除了让孩子明白挣
钱的不容易，更要学会管理
手中的金钱，对自己的消费
有规划，做到心中有数。最
后，在消费问题上，家长要
有意识对孩子进行财商教
育，把孩子当成大人一样对
待，不搞双标，不因家长年
长就压制孩子的合理消费
需求，也不因孩子年幼而对
孩子有“宠溺消费”。
（摘自《今晚
报》贾林娜/文）

一般来说，3至 6岁学龄前儿
童，每天身体活动总时间应累计
至少 180 分钟。其中，每天中等
强度及以上的运动时间至少 60
分钟。中等强度运动通常表现为
呼吸比平时较急促，心率也较快，
微微出汗。运动方式有快步走、
跑跳游戏、跳绳、踢球等。

对于 6 至 17 岁儿童青少年，
每天至少累计达到 60分钟的中、
高强度身体活动。每周至少进
行 3 天高强度的有氧运动，增强
肌肉和骨骼的活动都应包括在
内。高强度身体活动通常表现
为呼吸比平时明显急促、心率大
幅增加、出汗，停止运动后才能
说话。运动方式有快跑、激烈打
球、踢球或快速骑自行车等。同
时，这个年龄段的孩子还应进行增强
肌肉力量、骨骼健康的抗阻活动，避免
久坐。
（摘自《新晚报》李洁/文）
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