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数据来源! 市
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急救指挥中心

采集时间!

*'),

年
-

月
./))

日

出诊原因 人次

交通事故外伤
!"

其他内科系统疾病
!#

其他类别外伤
#$

心血管系统疾病
%&

酒精中毒
%'

脑血管系统疾病
"

妇!产科
#

药物中毒
(

其他
(

呼吸系统疾病
%

一周提示!本周
%$)

急救共接诊

$%"

人次! 皮肤是人体最重要的组成

部分"大面积的皮肤缺损"可以破坏

人体的内环境 " 出现各系统复杂和

严重的病理生理变化 ! 烧烫伤要进

行相关的处理"冲#以流动的自来水

冲洗或浸泡在冷水中 " 直到冷却局

部并减轻疼痛或者用冷毛巾敷在伤

处至少
%)

分钟! 不可把冰块直接放

在伤口上"以免使皮肤组织受伤! 如

果现场没有水 " 可用其他任何凉的

无害的液体"如牛奶或罐装的饮料 !

脱 #穿着衣服被热水 $热汤烫伤时 "

千万不要脱下衣服 " 而是先直接用

冷水浇在衣服上降温 " 充分泡湿伤

口后小心除去衣物 ! 如衣服和皮肤

粘在一起时"切勿撕拉"只能将未粘

着部分剪去 " 粘着的部分留在皮肤

上"以后再处理"并用清洁纱布覆盖

创伤面"以防污染! 有水泡时 "千万

不要弄破!

"见习记者! 王凯 信息提供! 耿清华#

!

一周病情报告
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样本采集地! 市中医院

采集时间!

*+),

年
-

月
0/))

日

科别 门诊接诊总量 "人次$

儿科
"#)

脑病科
"$!

肺病科
!*)

皮肤科
*%!

妇!产科
#$$

温馨提示 ! 高温天气 " 很多朋

友的应对方法便是呆在凉爽的地

方! 空调房$商场成了大家的首选 !

室内外温差大"导致皮肤毛孔骤开 "

病邪乘虚而入"从而引发感冒 $头晕

等一系列症状 ! 因此 " 专家建议 "

不要过食生冷食物"冷饮 $冰冻水果

尽量少吃 ! 脾胃本就虚弱的朋友更

应该注意避免辛辣生冷的食物 ! 要

相信病从口入 "吃凉粉 $凉面 $皮蛋

等尽量选择好的"尤其是皮蛋 "一旦

发现变色或者味道不对 " 应立即放

弃食用! 夏季食物宜清淡 $少盐 "多

吃蔬果补钾!食用过多高盐食物"会

导致唾液的分泌减少 ! 高糖食物会

消耗体内的水分和维生素 " 引起口

干舌燥"使免疫功能低下 "易引起感

冒!

%见习记者! 王凯 信息提供! 姚娟$

夏天喝水要有分寸
喝温不喝凉 喝淡不喝甜

高温来袭"人体出汗增多"饮水成为这个季

节重要的#养生课$% 下面"专家教大家如何在炎

炎夏日正确喝水&

喝温不喝凉& 喝凉水会使胃肠黏膜突然遇

冷"从而使原来开放的毛细血管收缩"引起胃肠

不适甚至腹泻& 而过烫的水进入食道"易破坏食

道黏膜"诱发食道癌& 因此"喝水的温度不能太

热"也不能太凉"最适宜的温度是
%)!+()!

&

喝淡不喝甜& 夏季流汗损失的不仅仅是水

分"还有矿物质'维生素!氨基酸等& 因此"天热

时应喝些淡盐水补充钠"自制绿豆汤!柠檬水等

不仅消暑降温"还能补充维生素等多种营养"各

种甜饮料高糖!高能量"营养素也比较单调"并

不推荐大量饮用"更不能用来代替白开水&

慢喝不快喝& 喝水时"不少人习惯(豪饮$一

番"但这种饮水方法对健康并无好处& 快速大量

喝水会迅速稀释血液"增加心脏负担"也容易把

大量空气一起吞咽下去"容易引起打嗝或腹胀&

正确的喝水方法是"把一口水含在嘴里"分几次

徐徐咽下"这样才能充分滋润口腔和喉咙"有效

缓解口渴&

早喝不晚喝& 当出现口渴心烦或乏力头疼

等状况时"说明机体细胞已经开始脱水"此时再

喝水已经是(被动饮水$& 久而久之"人体就会长

期处于一种潜在的缺水状态"不利于正常代谢&

因此"喝水跟吃饭一样"也需要定时"变被动饮

水为主动饮水"在感觉到(口渴$之前喝水&

喝水也'吃(水& 黄瓜'西瓜'番茄等果蔬中

的水分比起普通的水更容易进入细胞& 因此"在

喝水的同时"也要(吃$水& 另外"水果蔬菜还富

含各种抗氧化剂' 多种矿物质及重要的
,

族维

生素等"对增强人体免疫力'预防衰老'抵御疾

病都大有好处&

要因人而喝& 正常人可通过尿液颜色来判

断何时补水"正常的尿液呈淡黄色"颜色太深就

应该补水& 此外"喝水还应该因人而异& 急性肾

炎'肾功能衰竭的患者不宜过多喝水"感冒发烧

时要比平时多喝一些水&

1

据)生命时报*$

夏天补维生素 !要减量

据美国 (健康日$ 网站
!

月
$)

日报道" 美国加州大学欧文分校和

梅奥诊所一项最新研究显示" 维生

素
-

在人体内的水平在一年的不同

时期也不同& 该研究结果有助大家

了解维生素在与季节有关疾病中的

作用&

研究人员收集了
$))!

年
"

月

至
$)%%

年
%$

月间的
(#)

万份血液

样本"每周检测其维生素
-

水平&结

果显示" 人体内的维生素
-

水平在

&

月达到高峰"并在
$

月触底反弹&

论文第一作者' 加州大学欧文

分校公共卫生系研究生艾米)笠原

称*(即使对受试者食品营养进行了强

化" 由于受到阳光的影响" 维生素
-

水平在人群中还是呈现季节性变

化%不过"维生素
-

水平延后于太阳

活动周期% $

该研究是首次对季节和维生素
-

水平之间的关系进行精确的研究 %

首都医科大学附属北京朝阳医院营

养科营养师宋新认为" 蛋黄和某些

鱼类"如鲑鱼'沙丁鱼中含有较多的

维生素
-

" 大家平时可通过食物补

充% 如果需要额外补充"可在夏季适

当减量%

%李勇$

空调房里的养生法则
出汗时受凉伤阳气 手掌搓腰部可益肾

空调虽好" 危害却不少" 使用不当有可能

吹来一身病 % 如何在开空调的日子里做好养

生" 是一门不可不知的学问%

由于开空调时房间密闭" 各种呼吸道有害

菌会增加" 再加上空气变得干燥" 不仅会增加

人们患感冒' 哮喘' 肺炎的几率" 颈' 肩' 腿

在冷风侵袭下格外容易受凉" 肠胃易出现脾胃

失和' 胃肠功能紊乱" 干眼症' 头晕' 倦怠乏

力等也都明显增多% 如果经常在空调房里" 一

定要遵循以下养生法则%

养阳! 大汗时避免吹空调+ 很多人喜欢大

汗淋漓时对着空调猛吹一通" 殊不知" 这样最

伤阳气% 遇凉气时" 毛孔会突然关闭" 寒气郁

结体内" 易造成暑湿感冒" 出现发热' 烦乱'

头重如裹' 身重肢倦等现象% 建议此时避免直

吹空调" 且室内外温度差不能超过
"!

% 平时

以
$!!+$"!

为宜" 睡眠时还应再高
%!+$!

%

在空调房内腰腹不可暴露于外" 少吃冷饮' 西

瓜" 以免损伤阳气%

补肾! 多按腰部防酸痛& 空调过凉" 易造

成寒邪滞重 " 尤其是中老年人 " 肾气多已亏

虚" 更易出现腰膝酸痛% 每天可以将手掌放在

腰部" 来回搓
*)

次" 补肾固元" 防治空调造

成的腰酸背痛% 还可以先对搓手背
*)

次" 再

对搓手掌
*)

次" 每天早晚各搓一遍" 或者每

天左手搓右足底
*)

次" 再换另外一侧" 能促

进血液循环" 增强免疫力% 如果已有关节痛"

就要多走动" 并在膝盖' 肩膀等部位盖条小毯

子保暖%

食补! 西红柿, 薏仁不能少+ 夏天暑湿之

气弥漫" 长时间待在空调房内" 毛孔紧闭" 体

内的湿热不能散发" 容易郁积成病" 因此" 应

多吃利水' 除湿的食物" 如薏仁粥' 红豆汤%

空调还会带来脾胃失和" 因此" 需要多吃能增

强脾胃功能的食物" 如西红柿能生津止渴' 健

胃消食" 其中的苹果酸' 柠檬酸有助消化吸收"

可以每天吃一个西红柿或用其做汤喝% 醋能增

进食欲" 促进消化液的分泌" 并有助精力恢复"

可以在菜肴中适当添加些醋" 适量喝酸辣汤等%

驱寒 ! 喝杯红糖姜茶 + 生姜具有发汗解

表' 温胃止呕' 解毒三大功效" 尤其适合三类

(空调族$*

%.

因久吹空调外感风寒的人" 喝杯

红糖姜茶" 或用姜水泡脚" 可驱寒解表%

$.

肩

膀和腰背受凉的人" 可以熬点热姜汤" 加少许

盐和醋 " 然后用其浸湿毛巾 " 拧干 " 敷于患

处" 反复数次" 能缓解疼痛%

(.

因腹部受凉而

出现腹痛' 腹泻的人" 也应多喝姜茶% 需要提

醒的是" 姜茶要趁热喝" 作用才明显% 有症状

的人" 可每日三次" 每次喝一杯" 日常预防"

一杯即可%

此外" 还要注意通风" 每天应定时打开窗

户" 加强换气% 空调房还应保持清洁" 减少疾

病污染源% 下班回家先洗个温水澡" 并适当运

动% "苏云明$

广告


