
高磷血症会有哪些危害呢？
长期透析患者高磷血症，可以引起肾性

骨病、心脏瓣膜钙化、皮肤瘙痒，平时还会

出现骨痛、骨折、红眼等表现，钙磷沉积严

重者血管钙化导致肢端溃烂；还会明显增

加透析患者发生心脑血管事件的风险。

日常我们该怎么注意呢？
平时降磷遵循三个原则，包括透析（Di⁃

alysis），药物 (Drug)，饮食 (Diet)，也就是“3D”

原则。

①充分透析，血磷分布在细胞和组织

中，从细胞内转运到细胞外速度慢，要长时

间透析才能达到降磷目的，所以平时透析

充分很重要。

②降磷药物，有含钙的磷结合剂，适用

于低钙血症的透析者；还有非钙的磷结合

剂，适于钙不低或者高钙的患者。降磷药物

需要餐中服用，以便更好的吸收食物中的

磷。当然，最好是在肾病科医生指导下进行

选择。

③饮食中注意减少磷的来源也是我们

透析患者需要注意的。

首先，尽量做到食材的新鲜。包装的、

加工的食物往往含有添加剂、调味剂、防腐

剂，其中就含有较高的磷，而这些磷 90%被

人体吸收，比如面包、火腿、香肠、可乐等含

磷比较高的平时就需多注意些。

其次，做鱼肉食物时尽量切薄片、过一

遍热水。动物蛋白 60%的磷被人体吸收，动

物蛋白过一遍热水细胞核破坏后可以清除

大部分磷。

再者，干果、坚果中也含磷较高要尽量

少吃。其实，大多食物做到清淡、柔软，都会

使磷的来源大大减少。

生活中，还有很多含磷食谱大家可以多

关注些，注意上面这些大的原则也能帮到

我们透析患者。对于长期透析患者，慢病的

管理需要从点滴开始。最后祝我们的透析

患者能够生活得更出彩！

大家都说今年的冬天比往年的晚，确

实如此。尤其是进入 11 月下旬，气温骤降，

十几度持续“下坡”，就连枫叶都还没有来

得及变红，秋裤还没有来得及准备，冬天

便 已 让 人 们 感 受 到 了 刺 骨 的 寒 冷 。这 时

候，电热毯、电火炉、热水袋等制热产品统

统被搬了出来，但随之而来的安全隐患也

增多了，烫伤就是其中一个。

烫伤是指高温液体、高温固体或高温

蒸气等所致的损伤，一般与其他的热力造

成的伤害统称为烧伤。烫伤根据严重程度

在临床上一般分为轻度、中度、重度、特重

烫伤四类，其主要临床表现为皮肤红肿、

水疱并伴随疼痛感。轻中度的烫伤及时治

疗一般预后良好，若治疗不及时，易造成

感染、瘢痕增生，严重者可导致休克，甚至

危及生命。婴幼儿、老年人、青少年、糖尿

病患者及皮肤感觉功能障碍的患者是烫

伤 的 好 发 人 群 ，主 要 与 他 们 的 行 动 力 不

足、安全意识欠缺及感觉障碍有关。

那么，在寒冷的冬天我们要如何预防

烫伤呢？首先，要提高安全意识，在处理热

油热汤等高温物品时尽量避开老人和婴

幼儿，将它们放在儿童触摸不到的地方。

其次，使用完制热设备后要及时断电，即

使是短时间的离开，也要及时关闭电源，

一定要避免婴幼儿独自靠近火炉等热源。

再次，要细心照料儿童、老人、糖尿病患者

及皮肤感觉功能障碍者，使用热水洗澡、

泡 脚 应 提 前 测 温 ，防 止 水 温 过 高 烫 伤 皮

肤。最后，对取暖设备如热水袋等要定期

检查是否有破损或者胀气等排除安全隐

患；充电热水袋时间不要过长以防爆炸；

灌装热水取暖一定要妥善封口，以防热水

溢出烫伤。另外，尽量避免将热水袋带进

被窝入睡，防止温度过高或长时间接触低

温烫伤。

如果不慎烫伤后我们应该怎么处理

呢？不要着急，第一时间脱去外套流动冷

水冲洗（冬天用温水），时间 15 分钟或者直

至 烫 伤 部 位 灼 热 感 消 失 ！随 后 涂 抹 烫 伤

膏。没有流动水可以换成冷水浸泡或者冷

敷。冲洗后若不能缓解，出现红肿、表皮剥

脱、水疱以及皮肤发白等情况时，应该及

时去急诊科、烧伤科、皮肤科就诊。值得一

提的是，若贴身衣物不便去除时，不要强

行去除，可选择用剪刀剪开或刀片划开，

以免擦破表皮加重损伤。不慎出现表皮破

损，可用干净的纱布或者衣物覆盖，然后

及时就医。

冬天很冷，愿大家平安温暖过冬。

寒冷冬季，不小心烫伤别着急
这些急救小技巧可收藏

株洲市三三一医院 陈青银
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夜间皮肤瘙痒难忍？小心你的血磷高
湖南省直中医医院肾内科 徐伟

尿毒症患者李师傅最近全身皮肤瘙痒明
显，尤其夜间难以忍受，到省直中医院肾病科
就诊后，发现原来是血磷高了，经过治疗调整
后，血磷降下来瘙痒症状也就明显地缓解了。
随着透析患者的生存时间延长，慢性并发症
也越来越多，其中高磷血症带来的并发症也
越来越得到重视。

生活中，我们是否也有这

样的疑问：

得了高血压，除开吃药还

有没有别的治疗方法？

得了冠心病，可以跟老伙

计出去游山玩水吗？

做完心脏手术，什么时候

才可以回归工作岗位呢？

医院有没有更科学健康的

减肥方法？

现在，福利来了，株洲市二

医院正式开通心血管康复门诊

啦！您的这些疑问都可以得到专家的解答。

哪些人需要看心血管康复门诊？
一是心血管疾病患者：如高血压、冠心病、心肌梗塞、冠脉介入术后、冠

脉搭桥术后、稳定期心衰患者；

二是慢性病患者，如早期的高血压、糖尿病早期、肥胖患者，想要改善

血压、逆转糖尿病、降低血脂、减重者；

三是身心压力大、运动过少的亚健康人群，想要改变目前不良生活方

式、提高心肺能力、改善焦虑抑郁者。

我们能为您做什么？
●进行心肺功能、运动能力、营养、心理状态、睡眠质量及合理用药评

估，为康复奠定基础；
●教会您科学、安全、有效的运动治疗方法，改善心肺功能及运动能力；
●为您制定科学、合理的营养处方，教会您食物搭配及热量控制；
●通过多样化治疗改善焦虑抑郁状态、改善睡眠；
●指导您正确用药，观察用药副作用，精准治疗；
●提供多形式的健康教育，倡导健康生活方式，提高您自身免疫及疾病

恢复能力；
●建立您的心脏康复管理档案，全程助力康复，关注康复效果。
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▲康复专家指导患者进行康复训练

心脏康复门诊专家介绍

从 事 心 内 科 临 床 工 作 十 余 年 。2013 年 进 修 于 中 南 大 学 湘 雅 医 院 心 内

科，2017 年进修于中国医学科学院阜外医院心脏康复中心。擅长冠心病、高

血压、心衰、心律失常等疾病的诊治，同时擅长利用心脏康复技术进一步提

高心血管患者治疗效果，促进其康复的同时预防疾病的再发。目前担任中

国心脏联盟心血管疾病预防与康复专业委员会湖南联盟第一届常务委员，

湖南省健康管理学会第二届心血管健康促进与康复专业委员会委员。

心血管康复门诊位置以及专家坐诊时间
地点：门诊楼 3楼心血管康复诊室
时间：每周一、周三、周四全天

许 轶
康复科主任 心脏康复中心主任 心血管内科副主任医师
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■原载《今日醴陵》

穿军装的样子
马庆民

从军十年，从未穿着军装回去探亲，以至于街坊
四邻总调侃我是一个“假兵”，每每让我哭笑不得。

去年“八一”节，我终于和相恋三年的明，牵手走
进婚姻的殿堂。在部队驻地办完仪式后，遵从父母的
心愿，再赶回老家补办一个传统的婚礼。临行前，母亲
千嘱咐万叮咛地反复要求，这次一定要带着军装回
去，让大伙儿看看，你们两口子都是名副其实的“真
兵”。

回家那天，老屋张灯结彩，喜气洋洋，父母和亲戚
邻居忙得不亦乐乎。唯独外婆一个人显得有些孤单地
坐在墙角，侧头怯生生地上下打量着我。我牵着明的
手，走到外婆跟前，蹲下来道：“外婆！我是民民，这是
你的孙媳妇，你看她漂不漂亮？”

外婆木然地望着我们，倏然间又像拼命地想着什么。
母亲走过来说：“外婆今年记忆力更差了，连我都

是转头就忘，别说你一年才回来一趟的人了。”母亲的
语气里满是无奈与伤感。

几年前，外婆患上了阿尔茨海默症，记忆逐渐消
退，时好时坏，去年还能认出我来，想不到现在……看
到外婆这个样子，总忍不住想起我小时候，外婆是那
么风风火火、快人快语，教我读书、写字、唱歌，让我的
童年丰富而多彩。

我想，如果和外婆多相处一些日子，她一定会认
出我的。

回家第二天，按照老家的习俗，我们办了一个热
热闹闹的婚礼。礼成之后，母亲便要求我们换上军装
拍一个全家福。待我和明换好衣服走出来时，大家连
连夸赞，“真帅，真漂亮，太般配了。”

就在这时，外婆突然跑过来抓住我的手：“民民，
你什么时候回来的？这是你媳妇吗？真漂亮啊！”外婆
的目光里闪烁着往日的神采，令在场的人无不咋咋称
奇，我和母亲更是热泪盈眶。此刻，我终于明白，原来
外婆认得我穿军装的样子。

之后那几天，我一直穿着军装陪着外婆，给外婆
讲部队的事，她听得津津有味，时不时开怀大笑。外婆
也反复讲我小时候的事，好像岁月从未流失，好像她
什么都没有遗忘。外婆还拿出了藏在枕头下的“秘
密”，那是一张在我新兵连时的照片，都不记得是什么
时候寄回来的了，却被外婆当成“宝贝”，在枕头下藏
了这么些年。泛黄的相纸上，因被无数次抚摸而模糊
不清的脸庞，令我潸然泪下，心如刀绞。

每一次短暂的陪伴，离别又把我们画成了两条相
交后的航线，海浪又催着我们驶向下一个锚点，渐行
渐远。外婆把思念凝聚在枕头下的军装照里，等到双
眼浑浊，等到满头华发，等到忘记了时间、忘记了亲
朋，但她依然记得穿着军装的我。

一年的时光，匆匆而过，对我来说，是弹指一挥
间。但我不能想象在外婆的世界里，是多么漫长的等
待与牵挂。

我已经把烫得笔挺的军装准备好了，等这次抗洪
任务完成之后，就申请休假。我要穿上这身军装回家。
我想，外婆一定没有忘记我穿军装的样子!

制作蓑衣要备的材料就是棕片。棕片的
来源就是从农家自种的棕树上剥。棕片长在
棕树上叫棕毛，棕树长成一两米高后就可割
棕，割棕用菜刀或柴刀沿棕树一层一层往上
割就是。攸县棕树种植地域很广，山区、丘
陵、平原都种，以山区为多。旧时棕片除做蓑
衣外，还是加工绳索的主要材料。所以民间
是有口碑曰：“家有千蔸棕，代代儿孙做相
公。”要织蓑衣的人家，一是在自己种的棕树
去割棕，二是向有棕树的人家去购买。刚割
下来的棕片有棕骨，织蓑衣时要趁湿棕片去
骨。去骨片后要放在家里储存干后才可用。
储存要放在通风透气的地方去晾干或晒干，
防止霉变。棕匠织蓑衣的工序是：（一）工具
准备。自带特制的金属撬针一根。撬针前是
尖咀，尾端稍匾有小孔，针身呈圆柱形，针尖
端稍弯，便于穿棕引绳。大剪刀一把，修边
用。铺综用的案桌一张，整材用的快刀一把。

（二）搓好棕绳。取精华棕毛（即细棕丝）用手
工在膝盖上搓编棕绳。这种绳比较细，绳径
约 2毫米左右。编一床蓑衣大致需 20米长的
细绳。还要削好两端尖细的青篾片若干，每
根长 30—35 厘米，插在棕衣中间起支撑作
用。（三）铺棕。将棕毛灰拍干净，再将棕片均
匀地铺成蓑衣毛坯，蓑衣一般有两种形状：
一是桃子型，一是衣衫型，随主家而定，大小
因户主身材而定，一般是上端宽约 80厘米，
下端逐渐窄小，长约 90厘米，厚约 3厘米。铺
棕时还要将预先备好的一根可弯曲的竹片
放置上端即人佩带蓑衣时捱颈部的位置。
（四）编织蓑衣。这是一道关键工序，也是一
项细致活，需要细心、精心。先用若干青篾片
两端弯曲插进蓑衣毛坯中，将毛坯局部绷
紧，将备好的细绳穿入撬针的针孔中，用带
着绳的针撬进棕蓑衣毛坯中，每 3厘米左右
钻一针，从表面到里面，再从里面到表面分

别钻下去。撬若干针后，拔出撬针，将绳头拉
长，接着又钻撬下去。如此反复进行下去，另
起一行时，保持行距约 5 厘米。缝撬到顶端
时，按预先放置的弯曲竹片撬成一道弧形
（好比衣领），并带紧小绳，使蓑衣棕毛紧固。
（五）修边挂绳。这是最后一道工序。用大剪
刀剪修蓑衣边幅。穿上一根稍粗的棕绳，供
人佩带蓑衣时挂脖颈用，还要在左右安上两
根系腰绳，用时吊紧在腰部，供蓑衣背在背
上像穿在背后的衣服一样舒服，干农活时不
碍手脚。蓑衣有一整块为一床的，亦有做成
两节的，背部一节为宽大，臂部下一节稍小，
以棕绳系吊，用时方便弯腰。

蓑衣作为一种雨具，虽在农村盛行千百
年，但 20世纪中叶以来，随着橡胶雨衣及化
纤雨衣出现，它渐渐地退出了历史舞台。即
使现在虽然还有许多农家收藏了蓑衣，但没
有人把它当经常性的雨具使用了。

■原载《攸州印象》

打斗笠，织蓑衣
王厚成 龙新田

随笔

蓑衣与斗笠起源于何时，无从考
究，但《诗·小雅·无羊》中曰：“尔牧来
思，何蓑何笠。”“何”即“荷”，带着的意
思。说明远古时代蓑衣斗笠就为人所
用，历史悠久。到后来，更有“斗笠蓑衣
两件宝，农户家家少不了”的俚语。这
里，道出了斗笠蓑衣不仅农家必备，而
且作用不小。确实，在农户没有用上雨
衣之前，是农民劳作的必备雨具。农活

繁多，少不了要弯腰驼背去做之事。农
民遇上雨天去干这类活，头戴斗笠，身
披蓑衣，合身适体，双手握着其他农
具，干起活来方便利索，雨不淋湿身，
天冷还避寒，真是一举数得。

由于斗笠蓑衣的编织和使用历史
悠久，所以它有一定的文化底蕴。《国
语》曰：“或大或小，皆顶隆而口圆，可
芘雨蔽日，以为蓑之配边。”古诗文中

常蓑笠并用，如“圆笠覆我首，长蓑披
我襟。”（唐·储光羲《牧童词》）；“孤舟
蓑笠翁，独钓寒江雪。”（唐·柳宗元《江
雪》）。

既然斗笠、蓑衣为农家必备，以前
攸县各地打斗笠（俗称打笠头）、编（又
说撬）蓑衣的工匠也不少，斗笠除有些
人自打外，大量的是购买。蓑衣，一般
都是请师傅在家里织，商品量不多。

旧时，人们用斗笠如现在用布伞一样，
男女老少人人皆用，大人戴大斗笠，小孩戴
小斗笠，下雨天就是随身雨具。年龄大一点
的农民现在还用斗笠，有的篾货店至今有
售。打斗笠的人也称得上师傅。

20 世纪 80 年代，攸县一位县领导带团
出国到刀耕火种的巴巴多斯国援助农业，就
带去一位打斗笠的，当时在那里被誉为“专
家”。过去的斗笠又称斗帽、竹笠，是一种用
竹子织成的宽大避雨帽子，头戴部分的顶端
呈尖圆形，慢慢放大到平面，翻过来看如浅
斗一般，故称斗笠。它有大、中、小三种型号，
大号比现在的小布伞小一点，小号比现在的

草帽大一点。制作斗笠的工序工艺比较简
单。但手艺精细。打斗笠之前要备好楠竹、蓼
叶、缠篾（又叫子篾，是砍下嫩竹剥取的青篾
皮）等材料。

备好材料后，主要是六道工序：
（一）破篾。将竹子劈成扁形篾片，去掉

最里层，取青蔑和二黄篾。要破得很细、很
薄，便于手织操作。

（二）织搭。将破好的细篾片，以青篾和
二黄篾各编成六角形网眼的斗笠搭，作为斗
笠胎骨。

（三）布避雨层。在双层胎骨之间铺上一
层蓼叶（即现在端午节包粽子的那种蓼叶），

后来有在蓼叶上铺用油纸的。蓼叶要用热水
烫涝一下，便于铺时好操作。铺蓼叶不留下
隙缝，又要厚薄适中。

（四）合成。蓼叶（或油纸）铺在底层搭
上，整齐伸舒后将外层搭盖上去，盖时小心
不要把蓼叶和油纸乱位。

（五）缠边。最后用一根粗一点的青篾
条，按斗笠大小扎成圆箍，锁定上下两层，再
用缠篾予以夹紧固定。

（六）上汗串。在斗笠顶端里面装上细藤
或细篾片织成的汗串，便于头戴，系上布条
或细绳，防止刮风将头戴的斗笠晃动。

【打斗笠】

【织蓑衣】


