
在人们的生活中，双手发
挥着不可替代的作用，拿、接、
抓、擦、提……这些生活中不可
或缺的动作，使双手与外界接
触机会更多了。因此，很多病
菌就会通过双手传播，威胁我
们的健康。5月5日是第15个

“世界手卫生日”，今年的宣传
主题是“团结起来、加快行动，
拯救生命、清洁双手”。河南理
工大学第一附属医院感染性疾
控科主任赵宇亮表示，洗手是
预防传染病最便捷有效的方式
之一，它被称为最经济的“疫
苗”，在戴好口罩的基础上，保
持手部卫生是不可忽视的一个
重要环节。

“手是细菌的传播媒介，各
种细菌和病毒都会通过手进行
传播。用手挤痘痘时，手部细
菌会污染创口造成感染，挤压
面部危险三角区时还可能引发
颅内感染，严重的可能危及生
命。”赵宇亮说，美国最新研究
发现，每个人的双手平均携带
1000万个细菌，其中包括大肠

杆菌、伤寒菌、痢疾菌等二三十
种病菌。日常工作和生活中，
人的手接触到被细菌或病毒污
染的物品后，如果没有及时正
确洗手，细菌或病毒就有可能
通过手触摸口、眼、鼻进入人
体。研究表明，仅仅是用清水
和肥皂洗手，皮肤疱疮的发病
率就可以下降34%，腹泻的发
病率可以下降53%，肺炎的发
病率可以下降50%，而容易在
儿童间传播的手足口病，发病
率也会大大降低。

什么情况下一定要洗手？
赵宇亮介绍，遇到以下10种情
况需要洗手。饭前饭后；便前
便后；吃药之前；接触过血液、
泪液、鼻涕、痰液和唾液之后；
做完扫除工作之后；接触钱币
之后；接触别人之后；在室外玩
耍沾染了脏东西之后；户外运
动、作业、购物之后；抱孩子之
前。尤其是接触过传染物品
的，更要经过消毒并反复洗。
大多数人每次洗手时间平均不
足8秒，如此短的时间很难有

效清除手上细菌。
赵宇亮指出，在现实生活

中，相当多的人在洗手时陷入
了误区：一是不愿洗手。这些
人总觉得自己身体棒、抵抗力
强，满足于“眼不见为净”，没有
养成洗手的良好习惯。二是简
单擦手。由于不具备洗手条
件，只好以擦代洗，吃东西前，
或用手绢、手纸，或用衣襟、袖
口随便擦一下就吃。三是盆水
洗手。乍一看，确实是在用水
洗手，但洗手时盆里的水已弄
脏了。四是不用肥皂洗手。有
的人虽然用流动水洗手，但不
用肥皂或洗手液，远没有解决
实质问题。五是只洗一遍手。
有的用流动水洗手时，虽然也
打了肥皂，但刚刚搓出点泡沫
儿来，就马上用水冲掉。由于
泡搓时间短、冲洗遍数少，仍不
符合科学洗手的基本要求。

该怎样做才是有效洗手
呢？赵宇亮推荐“七步洗手
法”，其有个很容易记的口诀：
内、外、夹、弓、大、立、腕。首先

流水湿手，涂抹洗手液或者肥
皂液。第一步“内”：五指并拢，
掌心相对，相互揉搓；第二步

“外”：掌心对手背，沿指缝相互
揉搓，双手交替进行；第三步

“夹”：掌心相对，双手交叉指
缝，相互揉搓；第四步“弓”：弯
曲手指，把关节放在另一只手
的掌心旋转揉搓，双手交替进
行；第五步“大”：一手握住另一
只手的大拇指旋转揉搓，双手
交替进行；第六步“立”：将指尖
并拢放在另一只手的掌心旋转
揉搓，双手交替进行；第七步

“腕”：一手握住另一只手的手
腕旋转揉搓，双手交替进行。

赵宇亮称，如果做不到七
步洗手，就必须做到三步：一是

“内”，掌心互相揉搓；二是
“大”，洗大拇手指；三是“立”，
洗指尖。这是因为手做任何动
作都离不开它的内面、大拇指
和指尖。做完这些后，最好再
用一次性干手纸巾或一人一条
毛巾把手擦干，避免病原菌传
播。
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日前，一位读者致电本刊
热线，说她瘫痪在床的父亲现
在又有患褥疮的迹象了。去
年夏天，就是因为患了褥疮，
治疗了好长时间才渐渐好
转。现在，她想问问专家，有
没有更好的办法治疗和防治
褥疮。为此，记者走访了市人
民医院门诊护士长、慢创中心
负责人程雪燕。随着老龄化
社会的到来，老年褥疮患者的
比例在不断增加，但是现在许
多人对褥疮的认识不足，还在
用一些所谓的偏方来治疗褥
疮，往往事倍功半，甚至还会
加重病情。所以，治疗褥疮最
好在专业医务人员指导下进
行。

程雪燕表示，褥疮专业称
为压疮，又称压力性溃疡，是
身体局部组织长期受压、血液

循环障碍、组织营养缺乏，导
致皮肤失去正常功能，从而引
起的组织缺血、破损和坏死。
压疮是临床常见的并发症，多
发生于长期卧床和强迫体位
的患者。患者一旦发生压疮，
不仅会加重病情，还会增加治
疗费用，严重时可继发感染危
及生命。

程雪燕说，在日常深入社
区开展压疮科普宣传时，发现
人们在居家护理老年人时存
在很多误区：一是认为勤按摩
就好。其实，按摩骨突处看似
可以促进血液循环，实则是加
速局部耗氧和组织坏死。二
是认为勤清洗就好。如果使
用碱性肥皂彻底擦洗皮肤，则
会去除有利的皮肤保护层，反
而对皮肤有害。三是盲目干
燥。许多人认为，爽身粉可以

预防褥疮，实际上这种做法容
易堵塞毛孔，不利于皮肤呼吸
和健康。四是盲目使用器
械。有些人认为使用气圈可
以预防压疮，实际则是增加了
新的受压点。另外，只关注局
部，不综合调理、整体干预，盲
目在伤口上涂抹各种药粉或
膏药，不分情况使用烤灯等。

程雪燕强调，按照临床治
疗要求，一般情况下将褥疮患
者分4期，如果仅仅是局部受
压后出现皮肤发红，这是氧供
应不足的表现，为1期。如果
皮肤出现硬结、疼痛、水疱等，
为 2期，也称为炎性浸润期。
第3期为浅度溃疡期，这时候
会出现皮肤浅层组织感染、化
脓，脓液流出后形成溃疡。第
4期为坏死溃疡期，这时坏死
组织会侵入真皮下层、肌肉

层，甚至达骨膜或关节腔，引
起败血症的概率大大增加。
临床治疗中，医务人员会根据
患者个体的不同以及病情分
期的不同，采取不同的治疗方
法。

程雪燕强调，压疮是一直
困扰临床护士的护理难题，预
防压疮是临床工作的重点之
一，也是护理质量的主要评价
指标之一。近年来，市人民医
院对压疮护理不断进行规范
化管理，先后成立了压疮质控
小组，开设了慢疮中心门诊，
并多次深入社区开展压疮公
益宣传和义诊活动。所以，大
家一定要明白，治疗和预防褥
疮是一个专业和严肃的话题，
希望在护理老年患者时，一定
要慎之又慎，尽量多了解一些
这方面的专业知识。

专家教你如何做好手卫生
本报记者 朱传胜

日前，有读者致电本刊热
线，说是她奶奶骨折两次了，都
是轻微碰一下、摔一下造成
的。她想问问专家这是咋回
事？昨日，记者走访了市人民
医院脊柱外科主任王忠仁。他
说，这属于脆性骨折，多发生在
老年人，特别是老年女性身
上。因为女性独特的生理特
征，其在绝经后比男性更容易
发生骨质疏松。日常生活中，有
些老年人下蹲取物，有的甚至咳
嗽一声就会发生骨折。

王忠仁介绍，所谓脆性骨
折，是指在无外伤或轻微外伤情
况下引起的骨折，骨质疏松是发

生这类骨折的潜在原因。因为
骨质疏松发生后，骨质变得越来
越疏松，多孔并且脆弱，骨折的
风险就会越来越大。流行病学
研究显示，大于50岁人群中，骨
质疏松发生率女性为30％，男性
为20％；45岁以上骨折患者中，
75％的骨折与骨质疏松症有
关。另外，脆性骨折主要发生于
胸椎、腰椎、髋部及前臂。老年
髋部骨折，是最严重的脆性骨折
类型，而髋部骨折后果最为严
重。临床数据显示，老年髋部骨
折患者一年内有20％的人因并
发症死亡，30％的人永久残疾，
40％的人不能独立行走，80％的

人至少有一项日常活动不能独
立完成。

王忠仁提醒，绝经后的女
性、老年男性以及长期服用导
致骨量丢失药物的患者，都应
该进行骨密度检查。如果一旦
检查提示为骨质疏松症患者，
平时生活中就应该注意以下
事项：一是饮食有节、营养均
衡。要多摄入富含维生素D、
钙和适量蛋白质的食物，避免
摄入高盐高脂以及营养过剩，
体重超标。二是起居有常，不
妄劳作。要养成良好的作息
习惯，树立健康生活观念，做
到劳逸结合，并坚决戒除嗜

烟、酗酒等可导致骨质疏松的
生活方式。三是适量运动，防
寒保暖。要在春夏季节温度
宜人时，适当增加户外活动；
在秋冬气候寒冷时，注意避免
风寒，减少室外长时间活动。
四是改善环境，预防跌倒。老
年人要在家中浴室安装扶手，
出行时要穿着宽松衣服并随
身携带手杖，因为预防跌倒是
避免骨折的有效方法之一。
五是功能锻炼，量力而行。患
者主动开展功能锻炼，对恢复
骨密度有帮助，但要因人而
异，适可而止。

王忠仁强调，如果老年人

不慎摔倒，在自己意识清楚的
情况下，可以先用背部着地，
弯曲双腿，挪动臀部到放有垫
子的椅子上或床铺旁，使自己
较舒适地平躺，并盖好毯子，
保持体温，休息片刻。然后，
在体力恢复后，翻转身体，使
自己变成俯卧位，慢慢用双手
支撑地面，抬起臀部，弯曲膝
关节，借助固定物站起来。最
后，打电话寻求帮助，重点是
告知对方自己跌倒了。如发
现老年人意识不清，应立即拨
打急救电话；如老年人意识清
楚，在确定无骨折的情况下，
再协助老年人缓慢起立。

褥疮治疗要科学
本报记者 孙阎河

老年人警惕脆性骨折
本报记者 孙阎河
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晚报专家团

“参加小记者，让我与历史结缘，
这对我来说是多么幸运与美好的
事。”宋彦沣，现就读于焦作市第一中
学，是一名高一学生。这个外表阳光
帅气的大男孩，谈起自己童年参加小
记者的往事，立刻神采飞扬。

加入小记者是小学二年级的时
候。自此，基本上每个周末、每个假
期他都会走出家门，跟着小记者团去
探索外面的世界。春天，植树；夏天，
游泳；秋天，采摘；冬天，滑雪……

当然，小记者团与他最深的缘
分是让他爱上了中华五千年的悠悠
历史文化。一次，小记者组团参观
市博物馆，在这里，宋彦沣第一次见
到了陶仓楼。

在惊叹于这件中华民族传世瑰
宝如此精美的同时，宋彦沣发现，其
中一件出土地赫然写着“孟州”。这
件家乡出土的文物让他对历史产生

了浓厚兴趣。之后，他一有时间就
会捧读历史书籍，了解历史知识。
跟随爸爸、妈妈旅游，每到一处会首
先打卡当地博物馆。他还喜欢上了
中国传统优秀文化瑰宝——围棋，
现在是围棋二段呢！

“希望更多的学弟、学妹也能在
小记者团中找到自己的兴趣爱好，
实现人生梦想！”宋彦沣说。

上图 宋彦沣。
本报记者 贺 珺 摄

现就读于东北林业大学的陈
俊旭，也曾是焦作日报校园小记者
团的一员。

5月4日，记者连线身处哈尔
滨市的陈俊旭。听闻《焦作日报》
复刊40周年，陈俊旭在第一时间
表示了祝贺。

电话中，陈俊旭的思绪也飞回
了那段快乐、充实的小记者时
光。据他回忆，他第一次领取校
园小记者证件时，就在心中埋下

了创作的种子。成为小记者后，
每逢空闲时间，陈俊旭就拿起笔，
用文字记录时光，其文章也时常
见诸报端。

除了写作，小记者活动乐趣
多多。在“跳蚤市场”，陈俊旭变
身小老板，在活动中交朋友、做买
卖；在“报童义卖”中，他又成了爱
心志愿者，为需要帮助的同学筹
集善款；在河南理工大学，通过参
观学校和对大学生讲解员的采
访，他也憧憬着自己迈进大学的
那一刻……这些美好的回忆让陈
俊旭回味无穷。

陈俊旭表示，真心祝愿喜爱写
作的小朋友们能在焦作日报校园
小记者这个平台上收获知识、收获
快乐。

上图 陈俊旭。
（图片由陈俊旭提供）

朱建锋朱建锋：：

使命存心头 责任扛在肩
本报记者 朱颖江

宋彦沣：

小记者让我与历史结缘
本报记者 贺 珺

陈俊旭：

小记者点亮成长之路
本报记者 王春芳

朱建锋是河南海搏律师事务所的一名律师，
平时工作很忙。他曾调侃自己，“时间都给了当事
人，不是在开庭，就是在给当事人解惑”。不管工
作有多忙，他总会抽出时间看《焦作日报》《焦作晚
报》，学习党的路线方针政策及思想理论，了解事
关城市发展的民声、民情、民意。

朱建锋说，当今社会人们获取信息的渠道很
多，但是承担思想“坐标系”、价值“主心骨”作用的
还得是党媒党刊，每次读报如老友叙旧，既放松心
情又振奋精神。总之，只要潜下心来认真阅读思
考，就能从中汲取养分、拓宽视野、储备能量，在潜
移默化中得到提升。提及《焦作日报》和《焦作晚
报》，朱建锋打开话匣子，讲述了他和报纸之间的
渊源。

时间的指针拨回到2004年。彼时，朱建锋是
一名刚刚毕业的大学生，第一份工作就是负责单
位的法治宣传报道，因此和《焦作日报》有了交集。

朱建锋第一次给《焦作日报》法治版投稿就被
采用。看到自己辛苦采写的新闻变成铅字印在报
纸上时，他内心非常激动，也备受鼓舞。这次成功
点燃了他的创作激情，也让他爱上了法治宣传工
作。

朱建锋成为《焦作日报》的通讯员，名字也经
常见诸报端。但他不满足自己每次见报的稿件只
是“豆腐块”，便主动和记者、编辑联系，学习新闻
采访，讨论案件新闻价值，提高自己的写稿质量，
得到了上下级单位的认可。

因为有了之前从事法治宣传工作的经历，在
做律师后，每拿到一个案件，朱建锋都能够敏锐
地发现其背后更深层次的问题。站位不一样，视
野不一样，处理案件时总能多方考虑，以解决实
际问题为出发点，他受到来自案件双方当事人的

好评。
朱建锋认为律师也是法治共同体的一员，

不仅要维护当事人的合法权益，更重要的是化
解社会矛盾，定纷止争。因此，在成为律师后，
朱建锋更加注重以调解的方式解决双方纠纷，
以达到社会效果和司法效果的良好统一。他在
微博注册“建言议法”账号，从律师的角度对社

会热点事件进行法律解读、点评。目前拥有
10.8万名粉丝，话题总阅读次数5200多万，他
也被聘为市中级人民法院廉政监督员和特约调
解员。

朱建锋是《焦作日报》和《焦作晚报》的老朋
友。2021年，《焦作晚报》成立专家团，特聘朱建
锋为晚报专家团成员。能够助多年老友一臂之
力，朱建锋非常高兴。

去年年底，《焦作晚报》组织专家走进焦作市
百货大楼有限责任公司（以下简称百货大楼），深
入了解我省商贸零售领域唯一的“中华老字号”企
业。当时，朱建锋手头的案子很多，但他还是调整
时间，参加了活动。

在焦作商业圈，百货大楼是首屈一指的老
字号，更是老焦作人心中最美好的记忆。1955
年至今，百货大楼始终秉承“商道即诚信”的核
心价值观，历经市场大潮洗礼，历经变革突围，
初心不改。参观结束后，各位专家团成员非常
敬佩老字号企业敢于担当、勇于担当的精神。
朱建锋说，诚信是百货大楼的金字招牌，百货大
楼是焦作商业的金字招牌。时代快速发展，一
代又一代的“大楼人”用诚信经营，细心呵护来
之不易的荣誉。时代需要这样的传承，更需要
契约精神。

今年3月，晚报组织专家团成员走进中站区
龙翔街道赵庄村。乡村法治建设比较薄弱，朱建
锋参加活动时，用自己所学为村民普及常用的法
律知识。

朱建锋说，《焦作晚报》多次组织专家团成员
走进乡村、社区、企业参加公益活动，用自己的专
业所长发挥志愿服务精神，为社会发展奉献爱心，
值得称赞。

朱建锋。 本报记者 王梦梦 摄
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