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健康小知识：

居家生活难免会不慎掉落诸如钮扣、药片、瓶盖、缝衣针等细小物品，借助吸
尘器就能毫不费力地找到。使用前，可先将吸尘器的吸管口用一层薄纱布包扎
好，再根据物品大小选择适当的风力，随后接通电源用吸管口在落物处周围来回
划动，跌落的物品很快就会吸附到纱布上。

炎热的天气，该如何防暑降温也成了市
民们所关心的问题。吃个冰西瓜、洗个冷水
澡……说起消暑的方法，每个人都有自己的
看法，可是，您的消暑方法正确吗？记者对
此进行了了解。

误区1：冷水洗脚最消暑

冬天能够用热水泡泡脚，是一件十分舒
服的事情。到了夏天，人们也不知不觉用起
了冷水来洗澡、洗脚。

“夏天天气热，晚上用凉水冲个脚，感觉
全身都凉冰冰的。”市民陈先生说，除了每天
用冷水洗澡外，临睡前，他还会打一盆凉水
将脚再冲一下，他认为，这样能够迅速消暑。

实际上，这样的做法并不好。因为，人体
脚底的汗腺较发达，夏天出汗多，用凉水洗

脚，会使已经扩张的毛孔骤然关闭阻塞，锻炼
后肌肉疲劳、紧张度增加。久而久之，不但会
使脚受凉遇寒，时间长了还会导致排汗机能
障碍。

咸安区中医医院名医堂主任沈明荃表
示，夏季人体阳气最旺盛，用温水泡脚能更
好地刺激经络，振奋人体脏腑机能，有助于
祛除暑湿，预防热伤风，让人精神振奋，增进
食欲，促进睡眠。

误区2：长期靠空调降温

天气一热，自然就离不开空调。可是，
在空调房里待的时间过长，也会引起浑身酸
痛，精神萎靡，食欲不振。

有时，由于鼻腔过于干燥而发生鼻出
血，或者发生感冒、发烧，甚至引起支气管

炎、肺炎和肠胃炎等疾病。
所以，室内外温温差不要超过8℃。开

空调的房间不要长期关闭，要经常通风。

误区3：喝大量绿豆汤解暑

绿豆汤、凉茶无疑是夏季消暑降温的良
品。可是，绿豆汤、凉茶好喝，但不宜多喝。

五岁的圆圆特别喜欢喝绿豆汤，每天把
绿豆汤当水喝，于是就出现了腹泻的症状。

沈明荃表示，一般来说，寒凉体质的人，不
能多喝绿豆汤和凉茶，否则会加重症状，甚至引
发其他疾病。特别是处于月经期的女孩子，不
宜喝绿豆汤和凉茶，以免伤害身体引发痛经。

误区4：出汗后用冷水洗

市民吴先生每次打完篮球，出了一身
汗，马上走到水龙头前就冷水洗把脸，顺带
淋湿一下身体。

沈明荃表示，这样的做法不可取。运动
后马上用冷水洗脸，会让皮肤受到刺激，毛
孔紧闭，毛细血管也会收缩，体内积热散发
不出来，此时人体会产生烦热的感觉。

若用温热水，皮肤表面受到热的刺激，
毛孔可迅速张开，毛细血管随之扩张，热量
就会更多更快地散发出来，人体很快就会感
到凉爽舒适。

误区5：多出汗就能减肥

天气炎热，稍稍走动便汗流不止，正在
实施减肥计划的张小姐心里一阵高兴。“出
了这么多汗，应该能够瘦一些。”

其实，这是很多人的一个误区，因为人
的汗液排出后，身体的水分减少，量体重时
体重下降是正常现象，但是，当你喝上几口
水后，体重就会马上恢复。而且，夏天天热
出汗只是身体调节温度的一种生理现象，并
非是因为燃烧脂肪。

桂花镇义诊进福利院

本报讯（记者陈志茹 通讯员吴剑）近
日，咸安区桂花镇政府、桂花镇卫生院组织
20名党员、专家、政协委员来到了该镇福
利院，进行“送清凉·献爱心”健康义诊活
动，受到福利院老人的热情欢迎。

“我这两天老是失眠，请你们帮我量量
血压，看我是怎么了。”老人一落座，医护人
员立即为她测 血压、量体温、询问生活习
惯，为她作出诊断。义诊吸引了很多老人，
在乙肝检测处，老人们竟排起了长队 ，医
生忙得不亦乐乎。不到1个小时，他们已
为32位老人做了检测，并耐心的为老人进
行用药指导。

据了解，今年以来，桂花镇党委政府已
投入110万元为镇福利院房屋改建工程，着
力改善孤寡老人居住环境，大力提升养老服
务形象。同时，桂花镇卫生院也积极响应镇
党委政府号召，组织医疗分队赴福利院义诊，
精选了10名技术过硬的内科、外科医生参加
活动，他们除了为老人们进行健康体检外，还
特地给老人们送来了降压药、降糖药等日常
必备的非处方药，帮助解决老人们平时小病
吃药难的问题。

据统计，此次义诊共免费诊疗孤寡老
人48多人次，发放药品价值3000余元、物
资3000余元。

国内多位神经外科专家来咸“传道”

本报讯(记者傅辉 通讯员秦桂芳)“听
省市专家讲座，受益匪浅。”来自崇阳县某
医院神经外科的王医师高兴地说。7月19
日，我市各县市区医院神经外科医护人员
一百多人参加了《2014咸宁神经外科论坛
暨创伤性颅脑损伤的现代治疗新进展》会
议。

由市中心医院 同济咸宁医院神经
外科举办的“2014 咸宁神经外科论坛”
于19日早上 8点在市中心医院 同济咸
宁医院召开，本次会议同时举办省级继
续教育项目《创伤性颅脑损伤的现代治
疗新进展》。

本次会议邀请到了同济医院神经外
科雷霆教授、陈坚教授、陈劲草教授和舒
凯教授等多位国内著名专家。会议旨在
促进咸宁市神经外科同仁展示成绩、交流
经验、互相学习、共同提高。本次会议的
重点在于常见病、多发病的规范诊疗、护
理常规，以及经验教训和病例分享。论坛
分为颅脑损伤专题、神经肿瘤和脑血管病
专题及小儿和功能神经外科专题三个阶
段学术讲座。

炎炎夏日的到来，家里有小孩子的家长
就有些担心了，有些孩子天性好动，就喜欢
跑出去玩，对于长时间的户外运动，孩子就
有可能中暑。那么，如果避免儿童中暑呢？
记者请教了咸宁第一人民医院儿科主任医
师操安宁。

儿童并非更易中暑
市民王女士家的小孩今年8岁，这几天

天气炎热，小孩好像出现了轻微的中暑现
象。“对于儿童而言，是不是抵抗力弱一些？
要避免中暑是不是就要尽量减少出门或不
出门？”市民王女士着急的提出了疑问。

“这种现象是不一定的。”操安宁表示，
孩子不一定比成年人更容易中暑。孩子中
暑的概率和成年人是差不多的，成年人没做
好防暑工作就有可能中暑，孩子也是一样。
所以，不要担心儿童抵抗力较差就更容易中
暑，只要选择合适的时间出门，就能有效预防
中暑，而且能够有效防止患上其他的夏季病。

头昏眼花或是中暑
“孩子最近不想吃饭，常常说头晕想睡

觉，我们做家长的也没太在意，以为他睡一觉
就好了，可是没想到后来越来越严重，去看了
医生才知道孩子已经中暑的有点严重了。”市

民陈先生说到孩子中暑，就后悔不已。“以前不
了解中暑的征兆，现在小孩中暑了还没发现。”

对此，操主任表示，大家应该对儿童中
暑的知识多些了解，一旦发现孩子大量出
汗、头昏、眼花、耳鸣、胸闷、心慌、乏力、体温
略升高时，就表明已经出现中暑先兆了。

如果体温持续升到了38.5℃以上，并有
心跳加快、脉搏变细及尿液减少等早期循环
衰竭情况，那就是进入了轻度中暑阶段。如
果有高热、躁动、说胡话、抽筋、昏迷、无尿及
呼吸循环衰竭，那就是重度中暑阶段了。

注意预防避免中暑
“很多时候中暑是因为在户外的高温天

气呆久了导致，适当的减少户外活动，就能够
有效避免中暑的发生。”操安宁表示，户外活动
虽然能锻炼身体，但夏季酷暑天气来临时，应
该尽量避免让孩子到高温户外活动。在白天，
35℃以上的高温下，最好不要带孩子出门暴
晒，应尽量选择清晨或傍晚比较凉爽的时间出
门。如果在高温天出门，还必须要给孩子做好
防晒准备，例如戴帽子、补充水分等。

“即使是开空调的房间，也要在早晚定
时开窗通风。”操安宁表示，开空调时注意不
要让室内外温差太大，而且不要让儿童长期
处在空调环境里。儿童身体的体温调节功

能还没有完全发育成熟，当脱离空调环境后
就很容易出现中暑。

另外，儿童家中最好常备防暑药品，如
藿香正气，用于头痛头晕、皖腹胀痛、呕吐泄
泻、胃肠型感冒等。

夏日来袭，不要让宝贝中了暑

大量流汗、头昏眼花或是中暑
□记者黄珊实习生焦永熙

夏季消暑降温要注意

绿豆汤不要多喝 空调房不宜久坐
□记者黄珊实习生焦永熙

夏季宝宝有很多常见病，上火是其一，妈

妈要学会一些必要的灭火战术，在用药、食疗

等各个方面要有自己的招数。

夏天，宝宝因为气温高、天气闷热等原因

很容易出现——上火。这也是小儿夏季常见

病之一。

上火的症状
0-6岁的小儿上火三大特点就是“吃不

进”、“受不了”、“拉不出”，没有经验的年轻妈

妈通常不会对这些由于“上火”而引发的症状

表现出足够的关注和认识，

治疗 儿童用药 当先锋
宝宝出现上火的症状，这是病，需要及时

用药。

专家提醒家长们，宝宝去火要用专门的

儿童去火用药，比较不错的是三公仔小儿七

星茶。主要用于治疗小儿积滞化热，消化不

良，不思饮食，烦躁易惊，夜寐不安，大便不畅

等。沿用百年科学配方，去火安全有效。而

且它不是单一清火，也能对宝宝肠道、脾胃起

综合调理功效，起到“标本兼治”的作用。

蔬菜水果 做后备
在宝宝的饮食上，多吃些清火蔬菜，如白

菜、芹菜等。要忌辛辣、油腻、高热量的食物，

同时，可以做一些去火汤之类的，如绿豆汤，

还有荸荠丸子汤、红枣枸杞子橘皮汤等。让

孩子多吃水果，有利于宝宝成长发育。

起居生活 做后勤
要培养宝宝喝白开水的习惯，在起居上

要保证宝宝有足够的睡眠这样有备而战的为

宝宝去火，在妈妈们精心的准备下，一定会干

的很漂亮。

夏季护儿宝典：宝宝去火


