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出诊原因 人次

其他内科系统疾病
!"

交通事故外伤
"!

其他类别外伤
#$

心血管系统疾病
$%

酒精中毒
%

其他
&

脑血管系统疾病
'

妇!产科
"

电击伤!溺水
#

呼吸系统疾病
(

食物中毒
)

药物中毒
$

一周提示!本周
$)*

急救共接诊
$%#

人

次! 目前正值酷暑时节"气温升高"人的食

欲也随之发生改变" 此时人的肠胃功能最

弱"饮食稍有不慎就会引发肠胃疾病! 医生

提醒"夏季必须注意调节饮食"预防肠胃疾

病的发生 #注意补充维生素 "高温季节 "人

体新陈代谢加快"容易缺乏各种维生素"市

民可以有选择地定量补充一些维生素 "最

好是食物补充# 少吃凉食" 天气特别炎热

的时候" 适当吃一些凉食或者喝一些冷饮

会让人感觉身心舒适" 还能起到一定的祛

暑降温作用" 但是" 这些食物不宜吃得太

多 "凉粉 $冷粥吃得太多就容易伤胃 #别忘

补盐" 夏天出汗多" 体内丧失的盐分就比

较多 " 所以要注意多吃些咸味的食物 "以

补充体内所失盐分" 达到身体所需盐分的

平衡!

"晚报记者!张志新 信息提供!耿清华#

科别 门诊接诊总量"人次$

儿科
&&)

肝病科
&!'

脑病科
&$!

肺病科
'!#

皮肤科
'$&

妇!产科
"+#

温馨提示!夏季"儿童极易患急性胃肠

炎$腹泻$细菌性痢疾等肠道疾病! 患了肠道

疾病后" 家长除了应按医生的要求治疗外"

还应该加强对孩子的护理! 预防肠道疾病的

关键是把好 %吃 &这一关 "避免孩子暴饮暴

食"让孩子饭前便后勤洗手! 吃瓜果前要洗

净$削皮"不喝生水"不吃过期$变质的食物"

尽量少吃冷饮和街头小吃! 饮食上以米汤$

去脂的牛奶及酸奶$稀饭$软面汤等为主! 忌

食刺激性食物$发酵和胀气的食物$高脂肪

高蛋白食物"并要做到少食多餐! 此外"夏季

气温高"儿童在室外活动时间过长"极易发

生中暑! 一旦发现孩子大量出汗$ 头昏$胸

闷$心慌$乏力$体温升高时"就表明已经出

现中暑先兆! 预防儿童中暑"要注意居室开

窗通风"用电风扇或空调降低室温! 给孩子

穿宽松透气的服装"还应勤洗澡$勤换衣$勤

喝水!

%晚报记者!张志新 信息提供!姚娟$

中暑不仅与气温相关
中暑是夏季高温天气下常见的病症"尤

其在高温环境下劳作 #如从事室外体育运动

和体力劳动$的人们"稍不注意"就可能发生

中暑"轻者表现为头晕%恶心!乏力"重者会昏

迷不醒"如不及时抢救"则危及生命&

中暑是人体不能适应炎热环境的结果"

所以" 气温的高低是产生中暑的最主要的外

因& 资料表明"中暑与日最高气温关系密切"

最高气温达到或超过
#&!

时" 中暑人数将显

著增加& 正因为如此"气象和劳动部门将日最

高气温达到
#&!

定为高温天气" 发布高温报

告"告诫人们采取防暑降温措施& 有时这种高

温天气持续
!

天以上"中暑将非常容易发生&

中暑也与日平均气温有关" 当日平均气温高

于
#$!

时 " 说明全天大部分时间气温都在

#*!

以上"如果逢相对湿度偏大%风速偏小"

中暑也是容易发生的&

为什么高温环境下劳作容易中暑呢' 研

究表明"人体体温调节主要有三种形式(传导

和对流%辐射散热%水分蒸发) 气温升高"人体

以传导和辐射方式的散热减少" 通过汗液蒸

发这一方式的散热增加&当气温在
#'!"#%!

时"人体
),#

的余热由汗液蒸发排出"而排出

不畅时"则容易发生中暑& 可见中暑的发生"

不仅与气温有关"还与湿度%风速%劳动强度%

体质和营养状况等有关&

运动保健专家研究发现"要想排汗顺畅"

避免中暑" 必须及时补充因流汗过多而失去

的水分& 当然"补充水分也是有一定技巧的&

一般可在劳作前
-'

分钟喝大约
"**.!**

毫

升的水*

-.(

杯$) 劳作的过程中"每隔半小时

喝大约
('*

毫升的水) 倘若饮用太多"反而会

导致胃部不适)

除了补充水分外" 当空气温度和相对湿

度都较大而风速较小时 *如梅雨季里的晴

日$"要减少劳动或运动量"缩短劳作时间) 炎

炎烈日之下"最好穿棉质+浅色的衣服"不可

赤膊& 同时"每次劳作之前"应注意收听%收看

天气预报"根据气温的高低和风的大小"制定

适宜的劳作计划"采取得力的防暑措施&

"霍雨佳$

每十年就有个健康坎儿
!"岁防关节磨损!#"岁练肌肉!$"岁每天补钙""

年过
#*

后"每过
-*

年身体都会有些或不

易察觉%或感觉明显的变化"这些变化就像一

道道坎儿阻碍着健康,长跑-& 近日"美国.预

防/ 杂志刊登了美国多位权威专家总结的
#*

岁后需要关注的健康坎儿" 几乎每
-*

年就有

一个大的变化"人们要从饮食+运动+心理+疾

病筛查等方面应对健康挑战)

,+

岁后&膝关节开始磨损'很多人会出现

短期膝关节酸痛"一般休息几天就好了"但保

养要从现在开始了)

注意!体重增加会提高患关节炎的风险"

因此要控制体重+坚持锻炼"建议经常跳绳+

游泳"每周进行
(.#

次腿部力量训练) 饮食上

也必须调整"建议将零食换成水果+坚果) 另

外"计划怀孕的女性应补充叶酸"吸烟者应开

始戒烟"到
'*

岁时"心血管病发病率会降到非

吸烟者水平)

#*

岁开始至少每
'

年做一次包

括血糖+血脂+甲状腺功能+肝肾功能等项目

的全面体检) 心理上要对自己有个初步定位"

逐渐明确人生方向) 此时多数人已经成家"要

和配偶多沟通"深入了解)

&+

岁后&肌肉群会逐渐减少'

"*.'*

岁肌

肉群会减少
-*/

" 同时新陈代谢也开始减缓"

肥胖几率增加) 脂肪堆积导致心脏病+ 糖尿

病"脑卒中风险也随之翻倍)

注意!

"*

岁后"需要定期检查血脂+血糖

和血压"每年查一次眼睛+乳腺"每半年做一

次牙科检查"每
#

年做一次宫颈癌检查) 饮食

上"果蔬应占到一半"瘦肉+粗粮各占
-,"

) 瘦

肉中的蛋白质有助于肌肉生长" 果蔬富含膳

食纤维和预防糖尿病等慢性病的多种营养

素) 运动上"每周都要进行哑铃+杠铃+阻力带

等有助于0重建-肌肉群的力量训练"以每周
#

次"每次进行
+.-*

组力量运动为宜) 每天散

步+快走
#*

分钟"同样有益健康)人到
"*

岁将

面临从青年向中年的转变" 大部分人的事业

处在爬坡阶段" 很容易出现事业和家庭的失

衡"要及时调整心态"积极面对不如意的事"

尽可能多陪家人)

0+

岁后&骨密度会降低' 此时"女性逐渐

进入绝经期"夜间盗汗+睡眠困难+阴道干涩

等问题接踵而来) 随着雌激素水平的降低"女

性更容易发胖"心脏病危险也会增大"骨密度

会降低
'/.-*/

)

注意!除了继续过去的健康检查外"还要

增加肠镜检查) 营养上" 每天应补钙
-)**

毫

克"多吃奶制品和豆制品"比吃钙片效果好)

还要坚持力量训练" 有助于增强骨骼)

'*

岁

后"人需要适应自身变化"注意适度取舍"不要

面面俱到"否则容易失落"产生抑郁情绪)

$+

岁后&摔倒危险明显增大'随着年龄的

增长"人体变得更加僵硬"灵活性减弱"会更容

易跌倒"甚至出现骨折)

注意!应定期检查骨密度"并坚持其他检

查项目) 女性如果此前宫颈癌检查均正常"且

不属于高危人群"检查便可停止) 饮食上"要

控制每天的总热量" 脂肪应控制在
)'/.#'/

之间) 研究显示"

!'

岁以上老人中"一半人存

在糖尿病前期问题"多吃果蔬"减少肥肉+全脂

奶制品的摄入" 可以使患糖尿病的风险降低

&-/

) 运动上"应坚持锻炼"最好与朋友结伴进

行快走+慢跑等有氧运动"一旦发生意外方便

救助)

!*

岁后"老人会面对退休+丧偶等问题"

可能会感到孤独) 研究发现"独处时间太长会

增加老人的抑郁风险"也会使死亡的风险增加

)!/

) 因此建议老人多参加一些力所能及的志

愿活动"有助于改善心情+增加活动量)

-+

岁后&消化吸收功能变差' 人迈入
&*

岁后"免疫力逐渐下降"健康问题更加明显"尤

其是关节炎+骨质疏松等会进一步加重)同时"

随着肠道老化"肠内益生菌减少"老人消化吸

收功能也会变差)

注意!老人应坚持各项检查"并主动接种

流感+肺炎等疫苗"增强额外防护) 最好多喝

些富含益生菌的酸奶"以及有助于益生菌生长

的豆类+苹果和海藻)很多老人对口渴不敏感"

常因缺水导致疲倦+疼痛"所以要注意补水)

为预防癌症"最好少吃香肠+火腿+熏肉等加工

肉类"多吃富含膳食纤维和抗氧化物质的绿叶

菜) 散步是最好的老年运动"但如果老人能练

练瑜伽"可更好地改善平衡能力)

&*

岁后"健

康是老年人最关心的问题"每个人都应正确看

待衰老) 面对疾病"除了积极治疗外"乐观的

心态才是最好的药方"让自己更宽容"学会接

受现实"才能更长寿)

1

据( 生命时报 )#


