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精神调养

夏天是万物生长的季节，在精神调
养上要体现一个“放”字。即是夏天要
使精神象含苞待放的花朵一样秀美，并
要切忌发怒，使精神充沛、饱满，气机宣
畅，通泄自如，情绪外向，呈现出对外界
事物浓厚的兴趣。

□□记者记者叶子

当下正处“三伏天”，是一年中最热的阶
段，极容易发生中暑。湖北科技学院附属第
二医院专家提醒：市民外出时要注意避暑降
温，高温下作业的市民应当缩短连续工作时
间，避免中暑。

中暑的症状
“中暑是高温环境下由于热平衡或水

盐代谢紊乱等引起的一种以中枢神经系
统或心血管系统障碍为主的急性热致疾
病。”湖北科技学院附属第二医院内科副
主任徐魁介绍，环境温度过高，湿度过大；
劳动强度过大，时间过长；过度疲劳，睡眠
不足；未热适应，身体虚弱等，都可能导致
人中暑。

“一般轻度中暑时，人呈现头昏、胸闷、
心悸、面色潮红、皮肤灼热，并伴有呼吸和循
环衰竭早期症状，如大量出汗、面色苍白、血
压下降、脉搏细弱，同时，出现体温高达
38.5℃以上等临床症状。”徐魁表示，当中暑
人出现热射病、热痉挛、热衰竭等症状时，可

诊断为重度中暑。

中暑的应对
中暑了该怎么办？徐魁建议，应当迅速

把患者搬离高温场所，最好选择附近通风阴
凉处，然后让患者平躺并解开衣服扣子，同
时让其双脚提高，有条件的情况下，还可以
用酒精、白酒、冰水或冷水擦拭患者全身，然
后用扇子或者电风扇吹风，以加速散热。需
要注意的是，当患者体温降至38摄氏度以
下的时候，就要停止吹风洒冷水等强制性降
温方法，以免造成患者感冒。

“若患者清醒，应为其补充含盐分或
小苏打的清凉饮料。”徐魁提醒，补充盐水
时，不宜大量补充水分，不然会引起腹痛、
呕吐和恶心等不适症状，若患者已经失去
知觉，可以按压其人中穴和合谷穴，使其
恢复意识，必要时应及时做人工呼吸。她
强调，市民在进行私自处理的同时，要立
即拨打120，送患者入院治疗。在等待救
援期间，应使患者平卧，头向后仰，以保持

呼吸畅通。

中暑的预防
“夏天，对于在高温下长时间作业的工

人、过于拥挤的人群、睡眠不足者、饥饿者、
过度疲劳者、肥胖者、大量饮酒者、心脑血管
病患者、年老体弱者、儿童及孕、产妇等耐热
能力差者，尤易发生中暑。”徐魁提醒此类易
中暑的人群，夏天更应注意防中暑。

“三伏天”出门要做好防晒，避免在上午
10点至下午4点间在烈日下行走。徐魁建
议，如市民有需要外出，要做好防护工作，备
足水和饮料，最好携带十滴水、藿香正气水、
风油精等防暑降温药品，以防应急之用。

“为预防中暑，“三伏天”还可进食含水量
较高的蔬菜和新鲜水果，用来补充机体丢失
的水分。”徐魁同时建议，对于高温作业的工
人，作业过程要及时补充含盐饮料和补充营
养，要加强个体防护，如穿戴防护服、面罩、手
套、帽子等防晒服饰。同时，要合理调整作息
时间，保证有充足的睡眠和休息。 (叶子)

嘉鱼县官桥镇卫生院

抓好征兵体检

本报讯 嘉鱼官桥镇卫生院领导高度重
视夏季征兵体检，专门抽调业务精干的医务
人员组成征兵体检小组，负责征兵体检工
作。

截至目前，该院共为84名适龄青年进行
了测血压、视力、身高体重、内科外科、肝功能
等项目初步检查。同时要求医务人员严格遵
守征兵体检操作程序，做到谁体检，谁签名，
谁负责，廉洁体检。 （叶子周文广张弛）

鼻息肉长太快 小心鼻窦癌

□□记者叶子

57岁的市民罗先生因鼻窦癌刚做手术
不久，虽然目前的治疗效果极好，但每每想
起多年来因自己的疏忽而导致病情恶化，他
就后悔不已。

“从三四十岁起，我就有鼻炎、鼻窦炎，
后来还长了鼻息肉，听说息肉割了还会长，
我就一直拖着没去处理。”罗先生说，没想到
拖了三四年后，息肉越长越大，已经差点挤
到眼睛，再不做手术拿掉，就会导致失明。
更令他想不到的是，术后病理切片检查，显
示他鼻子上疯长的那部分竟然是鼻窦癌。

“虽然鼻部的肿瘤以鼻咽癌为主，但近
年来鼻窦癌的发病率增长明显，其中一部分
就是因为鼻息肉不及时处理，在长期慢性炎
症的刺激下发生癌变。”原北京中医学院教
授，咸宁市中医医院耳鼻喉科主任宫长军教
授称。

对于不少市民认为的鼻息肉做完手术
后还会再长的说法，宫长军教授称：“原来的
医生做鼻息肉手术，是在额镜下，把一个类
似“套马绳”的小工具放进鼻子，套住息肉后
硬生生拉出来，不仅奇痛无比，而且手术还
做得不干净。但现在的鼻息肉手术，在全麻
状态下，通过内镜“连根拔除”，很少会再
长。”

“当然，并不是说一发现鼻息肉就要马
上手术切除，对于那些小的息肉也可以通过
药物来处理。”另外，宫长军教授表示，鼻息
肉的生长与过敏性鼻炎和感冒都有一定关
系，当发现自己有这两种疾病时一定要早
治，这样也有利于减少鼻息肉的发生。

家住嘉鱼县鱼岳镇方家庄村11组的张
幺姑老人出生于1915年6月，如今她五代
同堂，膝下儿孙近百人。初见面时，张婆婆
正在客厅逗弄曾孙，她告诉记者，如今她虽
然耳朵有点背，却还能清楚地叫出每一位后
代的名字。从张婆婆的着装表情中不难看
出，她的晚年生活非常幸福美满。

头脑清晰
方家庄村是嘉鱼县有名的长寿村，乡间

小路绿树成荫，道路两旁是各式各样的房
子，家家户户门口种植的花草树木和菜园是
方家庄村的一大风景。

张婆婆的长寿秘诀是什么？心态好是
张婆婆63岁的四儿子李四海能想到的首要
原因。李四海称，尽管张婆婆已经百岁高
龄，满头银发，但老人认为自己还能自理，饮
食起居并不愿过多的让儿孙们操心。

“别看我岁数大，村里的事几乎没有我
不知道的！”张婆婆笑称，自己不仅能记得住
家里每一位晚辈的名字，就连经常来自己家
串门的朋友，张婆婆也都能叫得出名字。每
逢村里有人家办喜事，张婆婆更是必须要到
场的。

据了解，李四海远在新加坡的儿子是张
婆婆最大的牵挂。“新加坡对我来说太陌生
了，虽然大家都告诉我孙子在那边过得很
好，但我觉得，他们每天在我身边我才觉得
最安心。”采访间隙，张婆婆拉着记者的手
说，可能是因为年纪大了，总觉得儿孙都环
绕自己身边才是最幸福的事。

闲不下来
目前，张婆婆同四儿子一家住在一起，

在张婆婆的房间里，记者看到桌子擦拭得光
亮可鉴，地上一尘不染，床上的被子叠得整
整齐齐，就连电视机上也没有一丝灰尘。而
这么整洁干净的房间，全是老人自己打扫
的。

“别看老人年龄那么大，但生活还能自
理，平时也经常会做些简单的活动。”李四海
介绍，他们都有自己的事情要忙，而母亲也
总认为自己的身体还算硬朗，除了能照顾自
己，偶尔还帮忙带带孩子扫扫地。

年轻时候张婆婆做的绣花布鞋在村里
都是数一数二的，好多周边村子的人都专程
来她这里学习绣花。如今，子孙们不愿张婆
婆过多操持家务，闲不下来的张婆婆又重新

拿起绣花针开始缝缝补补。“我做了一辈子
的农活儿，现在让我歇下来，我还真是不习
惯。”张婆婆乐呵呵地说。

五代同堂
民国时期出生的张婆婆人生历经沧桑

磨难，她经历了众多的历史变迁，走过了民
国时期的战争烽火、动荡苦难，也感受和见
证了新中国一步步走向繁荣富强、人民生活
渐入小康的过程，生活的磨炼使她变得无比
坚强。

在张婆婆家人看来，老人能健康长寿，
除了乐观、豁达、闲不下来外、也与老人规律
的生活习惯有着密不可分的联系。而老人
自己却认为，长寿最关键的原因还是儿孙们
个个体贴孝顺，大家庭里其乐融融，这让她
心情愉快，自然也就长寿。

据了解，张婆婆不挑食、不吸烟、不喝
酒，一日三餐准时吃，吃的盐也很少，几乎不
吃咸菜和酱，没有特别喜欢吃的菜，也没有
不爱吃的菜。但从这两年开始，张婆婆的家
人发现老人的身体状况不如以往，便每天给
她蒸一个鸡蛋拌饭吃，补充点营养。

现在大家条件都好了，如何照顾好老人
已是全家人都关心的问题，虽然张婆婆目前
是与四儿子同住，但其他晚辈只要有空都会
回来看看老人，陪她说说话，不让她感到孤
独。“现在妈妈身体状况挺好，心情也很开
朗，我们小辈都祝福她健康长寿，说不定妈
妈还可以冲刺世界长寿老人吉尼斯纪录
呢。”李四海和妹妹异口同声地说。

马鞍河畔长寿湾 百岁老人张幺姑

五代同堂 其乐融融

“三伏天”专家教您防中暑

7月28日，在“八.一”建军节到来之际，
通城县人民医院开展了一系列“拥军”活动，
除为全体武警官兵免费健康体检、建立健康
档案外，还选派急诊专家深入军营，向武警
官兵传授心肺复苏等急救知识，以提高战士
们在救援任务中的技能和本领。

（孔庆平吴林艳）

通城县人民医院

开展拥军活动

开栏语：
长寿是人类的共同理想和追求，是一个地区经济发展、社会进步的标志。近来年，我市百岁老人数量不断增加，这直 接体现了我市的

经济、文化、卫生、人文、生态等方面的进步。为充分展示我市百岁老人健康向上的精神风 貌，分享百岁老人的百年生活精彩，引导全社会
广泛关注关爱老年人，进而提升咸宁城市文明形象，今起，在咸 宁市老龄办的大力支持下，香城都市报与中国幕阜山网联手，正式开启《寻
访百岁老人》的公益宣传活动。


