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4.问：为什么要搞好村内环境卫生？家里没有自来水怎么
洗手？乡亲间如何互助？

答：村内环境卫生与健康密切相关。乱扔垃圾、乱倒污水、
乱堆柴草、禽畜散养，不仅影响村容村貌，更为各种传染病的滋
生和流行制造了条件，给村民的健康埋下隐患。应做好环境整
治，生活垃圾分类投放，日产日清，垃圾、污水集中处理；保护好
饮用水源，治理排污渠、臭水塘；家禽、家畜圈养，各家各户要做
到庭院及周围环境干净整洁。

如果家里没有自来水或其他清洁流动水源，可请他人用水
盆、水瓢、水壶等器具盛水，倒在手上形成流动水冲洗。

在做好个人防护的前提下主动关心关爱、探视探访邻里，为
有需要的乡亲提供代买生活用品、紧急送医等力所能及的帮助，
将富余的治疗药品、口罩、消毒用品等分享给急需的乡亲。

5.问：婚丧嫁娶还要简办吗？走亲访友应注意什么？
答：婚丧嫁娶尽量简办，适当控制规模，避免大操大办。疫

情比较严重时，要按照当地疫情防控的规定和要求，减少聚集性
活动。

尽量不要举办大规模的家庭聚集性活动，减少亲朋聚餐聚
会的规模、人数，缩短聚会时间。倡导电话、网络问候。

探亲访友时要做好个人防护，要佩戴口罩，注意手卫生，保
持社交距离。

（新华社北京2月1日电）

选靠谱的医美机构

医美，是医疗美容的简称，跟生活美
容一起构成美容。虽然都叫美容，但是医
疗美容和生活美容存在明确的边界。现
实生活中，部分求美者和从业人员无意或
者有意混淆二者边界，这给医疗美容的安
全性、质量带来了很大的隐患。那么，什
么样的项目属于医疗美容呢？医疗美容
是运用药物、手术、医疗器械以及其他具
有创伤性或者不可逆性的医学技术方法
对人的容貌和人体各部位形态进行修复
与再塑的美容方式。还有一个简单的划
分：损伤突破表皮达到真皮甚至更深层

次，容易引起感染或者瘢痕的操作都属于
医疗美容。比如，激光脱毛，虽然其治疗
不遗留创面，但是要有足够的能量到达真
皮深层去破坏毛囊，操作不当有遗留瘢痕
的可能，那这就属于医疗美容。再比如除
皱针、瘦脸针、瘦腿针等，这些操作都是将
肉毒毒素注射进皮肤中进行治疗。虽然
仅仅是打针的操作，但是治疗者可能会出
现药物过敏的情况，甚至可能会因控制不
好药物用量而引起全身症状甚至死亡。
因此，上述注射类的操作也属于医疗美
容。

美是人类永恒的追求。越来越多的人选择医疗美容，因为医疗美容

能够切实有效地解决一些问题。比如，强脉冲光等无创手段可以提亮

肤色，射频等手段可以紧致肌肤，注射肉毒毒素等可以除皱、改善轮廓，

植入假体或软骨可以让鼻子纤巧动人……

一系列明显的变化让人心动，众多爱美人士早已行动起来。但是，

选择医美机构需要注意什么?

——从《农村居民新冠病毒感染防治健康教育手册》看当前疫情防控重点

农村地区如何“保健康、防重症”？
为何要搞好村内环境卫生？

农村地区仍然是当前疫情防控的重中之重。农村地区如何做到“保健康、防重

症”？一直在农村生活的人是否会感染新冠病毒？为何要搞好村内环境卫生？近

日发布的《农村居民新冠病毒感染防治健康教育手册》，针对上述问题进行了专业

解答。

该手册由国家卫生健康委基层卫生健康司、国家卫生健康委宣传司组织编写、

中国健康教育中心编著。

1.问：农村地区如何做到“保健康、防重
症”？

答：我国农村地域广、人口多、人均医疗资
源相对不足。为了最大程度降低新冠病毒感
染带来的影响，更好保障农村居民健康，各地
围绕“保健康、防重症”的目标，突出重点人群
管理，做到医疗救治“关口前移”，其核心就是

“早发现、早识别、早干预、早转诊”。
“早发现”主要是对65岁以上的老年人、

孕产妇、儿童、残疾人等重点人群进行一对一
包保联系，每周联系服务不少于2次，及时发
现问题，及时处置。

“早识别”就是要加强对这些重点人群的
健康监测，对可能出现的一些情况，比如有些
基础病的并发症、新冠重症风险的苗头和倾向
性症状出现以后，要及时识别，及时给予指导
和转诊。

“早干预”就是在基层要配备必要的氧疗
设备，如氧气袋、氧气瓶、制氧机，还要配备便
携式血氧仪监测血氧，发现异常情况，迅速给
予吸氧和相应的药物治疗，同时结合实际及时

转诊。
“早转诊”就是发现了需要转诊的患者，要

及时转到上级医院接受治疗。
2.问：一直在农村生活的人，会不会感染

新冠病毒？
答：人群对新冠病毒普遍易感。奥密克戎

变异株传播力强、传播速度快。过年、过节期
间及前后，人员流动加大，返乡人员增多，也会
有很多旅游者来往，加上节庆娱乐、聚餐聚会、
走亲访友等人际交流活动，这些都加大了农村
居民感染新冠病毒的风险。

3.问：赶集、去农贸市场或超市有哪些注
意事项？

答：赶集或前往农贸市场、超市时，应全程
佩戴口罩，咳嗽、打喷嚏时应避开他人且不应摘
掉口罩，不随地吐痰。挑选商品或排队结账时，
与他人保持1米以上社交距离。注意手卫生，尽
量少接触公共设施和物品。及时洗手或使用手
部消毒剂，不要用不干净的手触摸口、眼、鼻。倡
导线上、线下结合的方式进行采购，鼓励线上采
购、上门配送、无接触交易等便利服务。

新华社记者 李恒

注意三点注意三点注意三点注意三点注意三点注意三点注意三点注意三点注意三点注意三点注意三点注意三点注意三点注意三点注意三点注意三点注意三点注意三点注意三点注意三点注意三点注意三点注意三点注意三点注意三点注意三点注意三点注意三点注意三点注意三点注意三点注意三点

想进行医美，需要注意的事情
很多，不同的项目有不同的要求，
但最基本的是要注意以下3点：

1. 营业场所是否为医疗机
构。医疗机构要有医疗机构执业
许可证，没有执业许可证肯定不
能进行医疗活动。有些人会说那
直接找名称是诊所、门诊部、医院
的机构肯定没错吧。是的，这类公
开营业的机构一般是获取了医疗
机构执业许可证的。但是也有一
些特殊的机构让人傻傻分不清
楚，比如××抗衰中心、××研究
院、××皮肤管理中心，这些机构
单纯从名称上感觉应该是医疗机
构甚至还有比较强的学术性，但
有些可能只有生活美容或者科技
公司的资质。因此，查看机构的执
业许可证非常重要。

2. 诊疗人员是否是执业医
务人员。从事医疗美容的诊疗
活动必须是有执业医师证书或
护士证书的工作人员，并不是穿
着白大褂、洗手衣就代表他可以
操作相关设备或开展治疗项
目。在激光美容、注射美容这两
个领域，非医务工作者上手操作
的现象不少见。这些人可能会
有一些特别绚丽的证书或者合
影，往往为一些非正规培训证书
或者非正规委员会的资格证

书。但那些所谓的证书再多，没
有执业证书都是没用的。爱美
人士可以通过官方网站查询医
护人员的执业信息。

3. 采用的设备、耗材、药物是
否合法合规。医美所采用的设备、
耗材应该有“械”准字号，即获得
国家医疗器械生产许可证的产
品；药物应该有“药”准字号，即药
品生产批准文号 。需要注意的
是，目前用于注射的玻尿酸、胶原
蛋白等物品看起来像药品，但实
际上是按医疗器械进行管理，审
批取得的是“械”准字号。很多产
品如果是“消”“妆”字号，那这些
产品属于卫生消毒用品、化妆品
范畴，只能外用，一定不能用于注
射。另外，市场上还有一些名声很
大的耗材或药品，但并未取得在
我国上市的许可证书。因而，在国
内流通的耗材或药品多数是水货
或者仿冒品。医美产品需要专门
的物流链条，即使是正品，若通过
非正规渠道进行运输，其品质也
难以保证，使用起来也有一定的
风险。总的来说，选择医美项目需
要到正规医疗机构，找有执业证
书的医务人员，采用正规的产品
进行治疗，三者缺一不可，否则不
但不会变美，还会有失败的风
险。 (据健康中国)
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发凉的膝盖，到底问题在哪儿?

在一定程度上，温度是膝盖健康的风向标。造成膝关节发凉
最常见的原因是膝关节滑膜炎，其次是髌骨软化、髌骨关节炎等退
变性疾病。这些疾病都属于自体无菌性炎症，在炎症因子的刺激
下，膝关节局部的神经和微循环会变得敏感，进而使患者产生膝盖
发凉的感觉。

“膝盖发凉”可以作为膝关节轻度炎症的信号，也是膝关节早
期退变的标志。那么发凉的膝盖和正常膝盖，到底有什么不一样
呢？

1. 正常膝盖：当膝盖表面摸起来温热的时候，血管分布更丰
富，血液及淋巴循环更充盈，可以输送更多营养进入关节腔，也可
以把炎症因子更快地排出。

2. 发凉的膝盖：当膝盖表面摸起来发凉的时候，血管分布较稀
疏，血液及淋巴循环较弱，营养没办法源源不断供应到关节内部。
当膝关节周围的血液供给出现问题时，关节滑膜细胞就会消极怠
工，磨损下来的软骨碎片无人清理，新鲜的关节滑液也供应不足，
产生的炎性物质便得不到妥善清理。久而久之，膝关节越来越脆
弱，最后可能发展成骨关节炎。此时无论是承重能力还是活动度，
均会大打折扣。

膝关节最怕的“5个字”

1. 怕“胖”
肥胖相当于膝关节的压力更大，更易造成膝关节软骨过早磨

损退化，加速退行性病变的进程。有研究表明，肥胖者相对于体重
正常的人，半月板撕裂的发生风险增加近4倍，高等级软骨缺损增
加近2倍！因此，超重人群及时减重很重要。

2. 怕“静”
上班久坐不动，一回家卧沙发看电视，放假躺床上不起……时

间久了，这些习惯都容易造成骨量流失，甚至加快肌肉萎缩，进一
步加重行走时膝关节的磨损。更何况，关节软骨的一部分营养是
靠运动挤压关节滑液来供给软骨的，长期的一动不动也容易造成
软骨的“营养不良”。

3. 怕“磨”
半月板就像是膝关节中的“软黄金”，其能保护关节软骨，在运

动时可吸收对膝关节的冲击力量。半月板主要组成成分是纤维软
骨，它很“脆弱”，在发挥减少摩擦的功能时，需要以“自身磨损”作
为代价。所以像爬山、爬楼梯等对膝关节磨损较大的运动要控制
量；同时，减少蹲姿、跪姿，这些姿式不仅会增加膝盖的负重，而且
膝关节屈曲到了极限，半月板被向外挤压，时间一长，便容易突出，
甚至发生断裂。

4. 怕“揉”
很多人出现关节疼痛，最喜欢对着它敲敲打打，需要注意的

是，适当的按摩是对身体的血液循环有好处，但是用力揉膝关节，
反而会使得本来就轻微损伤的髌骨损伤更严重，有时甚至会导致
骨刺脱落移位，影响行走等。

5. 怕“冷”
中医讲“寒主痛，寒主凝滞”，关节受凉会引起疼痛，易导致关

节僵硬。对于膝关节炎患者或者膝关节不好的人，寒冷会加重病
情，而这主要与血液循环不畅有关。因此，平时要注意对膝盖的保
暖。

运动，让膝盖自带“暖宝宝”

穿秋裤、戴护膝等保暖方式有助减轻寒冷引起的血管收缩，理
疗、热敷等方式也能短暂增加膝盖的血液循环。不过，想从根源上
让膝盖暖起来，锻炼才是最好的方式。

功能锻炼可以促进关节滑液的流动和分泌，增强韧带和肌肉
的功能性。

腿部强韧的肌肉会成为血液流动的能量泵，肌肉有力的收缩
与拉伸可以把更多血液泵到关节腔，进而增强关节微循环。

（据北京健康教育）

膝关节最怕“5个字”
养护膝盖从现在开始

只要天气寒冷，很多人会出现膝关节疼痛或弹
响、不明原因的上下楼膝盖疼……这些都是膝关节
受损信号。我们该怎么做才能保护膝盖呢？
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