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健康小知识：

对一个健康者来说，应取“站如松、坐如钟，卧如弓”的姿势。所谓“卧如弓”就是应当
向右侧卧，微曲双腿，全身放松。因为，人的心脏偏左，肝脏、十二指肠等偏右，向右侧睡，
可使较多的血液流向右侧，对肝的新陈代谢、对食物在肠胃内的运行都是有利的。

□□记者记者黄珊黄珊

避免极端情绪

参加工作3年的周先生，一到夏天就会
感觉心浮气躁，而且特别容易被激怒。王先
锋表示，在夏季，很多人都会出现和周先生
一样的问题，莫名的出现心烦意乱、无精打
采、食欲不振等问题，这是因为心情被季节
牵动着的原因。

而人们有这种季节情绪的时候，也
不能完全忽略，因为常常出现这些症状
有可能会威胁到身心健康。特别是老年
人，或是身体较弱的人要特别注意。有
的时候，情绪不稳定容易造成心肌缺血、
心律失常和血压升高，严重的甚至还会
引发猝死。

王先锋提醒，有心脑血管疾病的人一定
要避免生气、着急等极端情绪，应尽量做到

“心静自然凉”。

调养防治冬病

“大暑节气可以说是阳气最盛的时节。”
王先锋表示，这也是为何要“冬病夏治”的原
因。一般来说，阳气最旺之时，是治疗冬季
发作的慢性疾病的最好时间。

“不过也不是所有慢性病都能利用暑天来
治疗，还得依个人体质。”王先锋表示，暑天阳气
旺盛，一般治疗冬病都是利用补充阳气来达到
治疗预防效果。通常情况下，那些冬天容易患
的疾病也就是阳虚症的疾病是可以冬病夏治
的。比如慢性支气管炎、肺气肿、支气管哮喘、
腹泻、风湿等阳虚症疾病，但若是一些体质热
的慢性病人就不适合用这种方式来治疗。

注意消暑化湿

由于大暑节气气温高，对于老人、儿童、

体虚气弱者而言，是很容易出现不适感的。
例如，头晕、心悸、胸闷、注意力不集中、大量
出汗等症状。

王先锋表示，要预防这些症状，最好
的方法是合理安排工作，注意劳逸结合，
避免在烈日下暴晒，注意室内降温，保证
充足的睡眠，讲究饮食卫生。另外，正确
的饮食可以帮助人体抵御暑湿的侵袭，
可以吃一些冬瓜、薏米、茯苓、山药等食
物。

如果已经感觉到头晕了，也可以用芳
香型植物来缓解头晕。像薄荷的主要功
效是疏散风热，舒肝泻热，可以起到较好
的效果。

多饮水助消暑

夏季养生，水也是人体内十分重要、不
可缺少的健身益寿之物。据了解，水约占人
体重量的百分之七十左右，传统消暑的养生
方法十分推崇饮用白开水。

但需要注意的是，为了解渴有人一次性
饮水过多，殊不知这样会增加心脏负担，使
血液浓度快速下降，甚至出现心慌、气短、出
虚汗等现象。所以，炎热季节，渴极了应先
喝少量的水，停一会儿再喝。

锻炼最好散步

大暑养生首先要避开“桑拿天”，闷热
天气尽量少出门、少活动，即使出门也不能
长时间暴露在露天环境中。为了让体内的
湿气散发出来，应尽量在早晚温度稍低时进
行散步等强度不大的活动。

此外，王先锋强调，三伏天里有慢性
病史的病人特别是中老年人发生心、脑血
管意外的可能性远远大于年轻人，因此中
老年人在盛夏高温中健身要避免体力消
耗过大的运动项目，比如快跑、器械运动
等。

大暑时节好养生

避免极端情绪 调养防治冬病

近几年，上海医院遗婴现象频发，困境儿
童呈增多趋势。因为他们的父母健在，根据
法律规定，他们既进不了民政机构，又不能被
收养，只能暂住在医院。

滞留医院困境儿童数量增多

两年前，上海市江宁路派出所民警赵耿
源接手一项额外任务：为一名滞留医院的困
境儿童寻亲。接到任务之初，赵耿源曾天真
地以为一切看似很简单，“病历上有姓名、住
址和联系方式，找个人应该很快”。然而仅仅
一天，他就意识到这项任务并不简单——所
有病历上的电话不是关机就是停机，有些人
甚至连姓名、地址都是假的。孩子的父母都
是外来打工人员，流动性大，找起来难度很
大。

上海市儿童医院副院长奚益群说，2009
年来到医院就职，一晃5年过去了，这些滞留
在医院的困境儿童从来没有中断过。“最近3
年来，困境儿童越来越多。去年刚送走5个，
今年又来了3个”。

去年，复旦大学附属儿科医院、市卫生
局、市妇联等单位对上海全市滞留儿童进行
调查显示，截至去年年底，仅儿童医院、儿科
医院、新华医院、儿童医学中心5年内滞留的
儿童就达61人。而在对全市12个区县、80
家医院调查时发现，共有24家医院存在滞留
儿童的现象，发现弃婴有1289例，其中，滞留
在医院的困境儿童共有144例。这些儿童滞
留在医院最短的3个月，最长的可达3年以
上。

长期滞留占用有限医疗资源

全国政协委员、上海市妇联副主席、复旦
大学附属儿科医院副院长郑珊指出，儿童被
遗弃原因基本与性别无关,主要与儿童健康
状态有关,遗弃者中包含外来人口和上海户
籍人口。“这些遭到遗弃的孩子中，76％为身
体残缺或残疾，9％为一般疾病，7％为重症
疾病，6％为健康儿童，其中包括早产儿。”

“这些患儿实际上绝大多数都是可以治
愈的，医疗支出也在大多数家庭可以承受的

范围内，只是这些家长认为孩子是早产的，害
怕会存在某些疾病，就抛弃了孩子。”郑珊说。

记者从民政部门了解到，根据上海现行
的规定，民政救助的对象为弃婴和弃儿。弃
婴是指查找不到生父母的1周岁以内的儿
童；弃儿则是指查找不到生父母的1周岁以
上14周岁及以下儿童。

不少业内人士还表示，这些孩子留在医
院，占用了一定的医疗资源。上海不少医院
的新生儿病房以及其他病房都是人满为患，
几乎找不到一张空床位，为了安置困境儿童
不得不绞尽脑汁，而如何看护也让人头痛。

弃婴弃儿标准应该适当扩大

记者发现，今年3月1日起开始实施的
新《上海市未成年人保护条例》第四十条明确
规定，民政部门应当对孤儿、无法查明其父母
或者其他监护人以及其他生活无着的未成年
人，通过设立儿童福利机构、委托或者购买服
务等方式收留抚养。根据这条规定，医院滞
留儿童显然属于《上海市未成年人保护条例》

保护的范畴。而民政部门将医院滞留儿童
“推出门外”的做法似乎有推脱的嫌疑。

对此，上海市政协委员，市律师协会副
会长黄绮认为：“《上海市未成年人保护条
例》只是指导性的法规，并没有强制性。未
成年人保护法没有作出相应的规定，在相应
职责范围不明确的情况下，民政部门肯定会
有顾虑，不可能随意就将‘准孤儿’收入门
中。”

上海市长宁区人民检察院未检科副科长
顾小琼则认为，应该在全国普遍建立监护人
监督制度。国家监护制度并不能保证未成年
人必然实现最大利益，只是为未成年人实现
最大利益提供了一种可能。完善这一制度，
将使对未成年人的保护形成社会系统工作，
而不是头痛医头，脚痛医脚。

郑珊建议，未成年人保护法亟须得到完
善，不仅要在法律中明确监护人不履行监护
职责的情形，而且要明确提出剥夺监护权的
主体，明确临时监护及其实行方式等内容，让
其具有现实操作性。

（新华网）

“医院滞留儿童”数量增多

弃婴标准应适当扩大

夏季如何预防中暑？

简单刮痧便能减轻症状

□□记者记者黄珊黄珊

今天入伏之后，就到了一年一度最容易
中暑的时候。要想不中暑，就得防患于未
然，人们该如何预防中暑呢？咸安区中医医
院名医堂主任沈明荃表示，刮痧对于中暑的
防治有着很好的功效。

预防中暑进行刮痧

对于夏季怕热，身体虚弱的人来说，适
当的刮一下痧是个不错的选择。如何判断
我们人体是否有痧呢？沈明荃表示，这个方
法也很简单。可以将右手中指弯曲，在病人
胸部皮肤上划一下，如果有明显的紫红色隆
起的划痕，就说明有痧。

沈明荃介绍，刮痧前一定要把手洗干净，
手持刮痧板以30-45度角由上到下、由左到
右顺着刮，用力均匀，每次刮5-6遍或皮肤出
现紫红色刮痕为止。多数病人刮后就可以感
到头脑清醒。但如病情较重或刮痧无效，则
应及早找医生诊治，以免耽误病情。

学习简单刮痧手法

“首先要找到一个刮痧工具，有刮痧板
的最好，如果没有，可以用一枚一元的硬币
或光滑的汤匙柄做工具。”沈明荃表示，用工
具蘸香油或花生油在清洁的后颈部两侧、脊
柱两侧、两肘、头骨上下等处刮。

刮痧顺序一般是由上而下，或由身体中
间刮向两侧，或每次都由内向外，不得来回
刮动。每次每处大约需刮20下左右，皮肤出
现深红色斑条即止。

每一部位可刮2-4条或4-8条“血痕”。
按部位不同，“血痕”可刮成直条或弧形。

刮痧并非人人适宜

“预防中暑，并不是每一个人都适合采
用刮痧这种方法。”沈明荃表示，孕妇的腹
部、腰骶部禁用刮痧，否则会引起流产。

另外，体表有疖肿、破溃、疮痈、斑疹和
不明原因包块处禁止刮痧，否则会导致创口
的感染和扩散。

还有急性扭伤、创伤的疼痛部位或骨折部
位也不能刮痧，因为刮痧会加重伤口处的出血。

沈明荃表示，有严重心脑血管疾病、肝
肾功能不全、全身浮肿者也不宜刮痧。因
为，刮痧会使人皮下充血，促进血液循环，这
会增加心肺、肝肾的负担，加重患者病情，甚
至危及生命。

过度饥饱、过度疲劳、醉酒者不可接受
重力、大面积刮痧，否则会引起虚脱。

下周三，就进入我国传统二十四节气之一的大暑节气，这就意味着，一
年之中最热的时候，也是阳气最旺的时候到来。此时养生就有所讲究了，
为此，记者请教了咸宁市中医医院治未病科主任王先锋。


