
预防中暑! 专家认为健康的饮食习惯和

合理的生活习惯非常重要" 健康专家为大家提

出了
!"

种避暑方法"

!

少吃多餐#一顿饭吃的东西越多!为了
消化这些食物! 身体产生代谢热量也就越多!

特别注意少吃高蛋白的食物!它们产生的代谢
热量尤其多"

!

吃辛辣食物#医生认为!尽管大热天里
吃这些东西难以想象!但辛辣食物可以刺激口
腔内的热量接收!提高血液循环!导致大量出
汗!这些有助于降低体温"

!

温水冲澡#最好是用稍低于体温的温水
冲澡或沐浴!特别是在睡前进行"

!

多喝水#医生建议少饮酒多喝水!因为
酒精可能导致身体缺水!矿泉水或低糖汽水是
更好的选择"

!

避免剧烈运动#剧烈活动将激活身体能
量!增加内部温度"

!

使用冰袋#可重复使用的冰袋是很好的
降低皮肤温度的工具!里面预充的液体有降温
效果"

!

选好枕具#使用羽毛或绒毛枕头!枕套
最好是棉质的!合成纤维的枕套会积累热量"

!

日间小睡#研究表明!人体对#白日梦$

的反应之一就是降低身体温度"

!

喝菊花茶#菊花茶能够降温醒脑"

!

凉水冲手腕#每隔几小时用自来水冲手
腕

!

秒!因为手腕是动脉流过的地方!这样可
降低血液温度%

都知道要多吃蔬菜! 以保证身体

健康" 每种蔬菜量不一定要太多!但吃

的种类一定要多! 而且每个年龄段选

择蔬菜也有讲究"

青少年

青春期是对营养素需求量相对最
多的时期! 青少年时期缺铁性贫血较
突出!对钙的需求量也大!因此在饮食
中注意多食用含维生素

"

与含铁&钙
丰富的蔬菜!包括青椒&菠菜&茼蒿&番
茄&芹菜&茴香&苦瓜&花椰菜等%

成年人

步入成年时期后!对各种营养素的
需求不但要保持!而且还要更科学% 女

性应在每日膳食中摄取富含铁& 钙较
多的蔬菜!如茼蒿&菠菜&芹菜&茴香&小
白菜等! 此时还应注意增加一些具有保
健作用的抗氧化活性成分含量高的蔬
菜!如番茄&茄子&蘑菇&洋葱&胡萝卜&南
瓜&山芋&苦瓜&花椰菜&大蒜等%

老年人

到了老年时期!需要补充维生素&

矿物质和膳食纤维来延缓衰老! 还特
别需要补钙以避免骨质疏松现象的发
生% 此阶段最好经常食用的蔬菜有豆
角&番茄&茄子&蘑菇&洋葱&胡萝卜&南
瓜&马铃薯&红薯&山芋&苦瓜&芹菜&茼
蒿&小白菜&苋菜&冬瓜&黄瓜等!这些
蔬菜中含有抗氧化及其他功效的生理
成分!有助于老年人的身体健康%

刘婧婷

王小姐自从怀孕后! 家里的餐桌上

总少不了海带和虾类食品! 做医生的婆

婆一再叮嘱王小姐多吃点! 说多吃这些

含碘量丰富的食物! 才可以生出一个聪

明的宝宝"

据郑州市疾病预防控制中心副主
任医师魏建军介绍!碘是智力元素 % 碘
缺乏对人类健康的最大危害是造成脑
发育落后!临床表现为不同程度的智力
障碍% 孕妇随着妊娠时间的延长和胎儿
的生长发育对碘的需求量逐渐增加 !她
们的碘摄入量要同时满足胎儿和孕妇
本身的双重需要 !所以平时要加强碘的
补充% 如果孕妇缺碘! 可导致早产 &流
产&先天畸形儿&先天聋哑儿等!所以王
小姐的婆婆让她多吃含碘量丰富的食

品是正确的%

魏建军说
#

我们国家大部分地区包括
中原地区!土壤&江河!湖泊及空气中的碘
含量都很低! 这样的地区生产的粮食&蔬
菜& 水果以及其它植物的碘含量很少"饲
养出来的家畜&家禽乃至野生动物!体内
的碘含量也不多%长期生活在这种缺碘环
境中的人!如得不到足够的碘供应!

$

到
%

个月就会表现出碘缺乏的症状!继而导致
碘缺乏病!俗称#大脖子病'% 严重缺碘者
可导致地方性克汀病!这主要是由于胎儿
期及婴儿期严重缺碘%

郑州市盐业管理局局长张子健说 !

碘缺乏病是完全可以防治的! 食用碘盐
是最简单最好的办法% 目前我市城乡接
合部仍面临着碘盐覆盖率低的问题% 市
民要到正规超市购买碘盐来补充碘 !还
要注意正确的食用方法及存放%

本报记者 李笑展 通讯员 赵 明

夏季饮食有讲究

记者在市中医院见到了因饮食不周
导致肠炎的张林% 他告诉记者!入夏以来!

天气炎热!他平时食欲很差!基本不吃主
食!经常是下班后和同事&朋友吃夜市!喝
冷饮!这才导致肠胃不适%

市中医院副主任医师王树凡提醒!炎
炎夏日!人体神经处于紧张状态!经常会
出现胃口不好&食欲降低的现象!同时还
有乏力倦怠的感觉% 要避免这种情况!最
好的办法就是合理调节饮食%

王树凡介绍!夏季过食生冷&寒凉的东
西会伤脾胃!导致泄泻&腹痛之症发生% 夏
季饮食宜清淡!尽量多吃苦味食物!这样能
清泄暑热!还可以健脾&增进食欲"味酸的
食物能收能涩!食酸能敛汗!能止泻"多食番
茄具有健胃消食& 清热解毒& 降低血压之
功"此外!喝清凉的绿豆汤不仅爽口解渴!

而且还具有消暑和清热解毒的功效%

夏季睡眠应充足

夏季昼长夜短!气候炎热!人体新陈
代谢旺盛!消耗很大!容易疲劳% 因此!夏
季保持充足的睡眠对于养生保健大有裨
益%

王树凡认为! 首先应做到起居有律!

维持正常生物钟" 其次应注意卧室通风&

凉爽"再者就是要保持平静的心境!防止
心火内生!切忌火暴脾气% 很重要的一点
就是要适当午睡!这样更有利健康!有助
提高工作效率% 午睡只需小憩片刻!不宜
坐着或伏案而睡!更不宜在凉风处或电风
扇旁睡!这样容易着凉感冒%

王树凡建议! 夏季尤其要注意预防
#空调病'% 长时间呆在空调房间里的人应
将室温恒定在

&%'

左右!室内外温差不要
超过

('

!不要风口直接对着身体!还要经
常开窗换气!确保室内外空气对流%

外出防晒不可少

随着气温的迅速攀升!时尚的短裙成
为女性朋友的最爱%

市三院内科主任黄书亮提醒广大女
性朋友!近期郑州气温较高!穿衣方面应加
以注意%裸露在外的皮肤不但不能散热!反
而会从外界环境中吸收热量! 因而打赤膊

会感觉更热%大胆前卫&张扬青春活力的露
脐装是许多时尚女性的最爱! 但露脐装穿
着不当!很容易使肚脐发生伤病%因为肚脐
位于腹壁的正中!周围的皮肤很薄!是人体
对外界抵抗力较薄弱的部位%如果遇冷风&

冷水及肚子着凉后!局部抵抗力降低!很容
易发生腹痛&腹泻&脐炎等疾病%

黄书亮介绍! 紫外线伤害是一件需要
警惕的事情! 它不仅有碍美观! 更有关健
康% 当皮肤受到紫外线照射时!人体表皮层
中的黑色素细胞会产生黑色素吸收紫外
线!以防止皮肤受到伤害!如果长时间接受
强紫外线照射会引起大量黑色素沉积在表
皮层中!成为永久性的#晒黑'痕迹!同时容
易引发其他的疾病发生% 他还介绍了一些
常见的防紫外线小窍门( 尽量不要在中午
时间出门!外出做好防护!多利用墨镜&大
檐帽& 遮阳伞等! 涂抹防晒霜是必要的方
法!开车族要在车窗上贴上防晒膜!疲劳或
睡眠不足时!尽量避免被太阳晒到%

!"#$%&'(!""#)!"#$%*+,-...

科普知识

中华慈善总会唇腭裂免费治疗医院

本报记者 李笑展 郑 磊

健康提醒

眼睛需要终身呵护

郑州市第二人民医院眼科副主任
医师王瑞峰介绍! 保护眼睛是终身的
事% 大多数眼疾应以预防为主!从婴幼
儿期到青壮年再到老年!不同时期有不
同的特点%

婴幼儿期的孩子! 眼疾以弱视&斜
视和屈光不正为主% 家长发现孩子视力
不正常时!应抓紧时间治疗!切莫错过
黄金治疗期% 在孩子入学前!就可以拥
有一双正常的明亮的眼睛%

在学生时代! 要以预防近视为主%

因为学习姿势不正确! 或者近距离工
作!眼睛一直处于紧张状态!引起睫状
肌痉挛!最终导致近视% 因此!学生在学
习一段时间后!要休息一下!看看远方!

缓解一下疲劳%

如果发现看远处物体模糊不清!要
到医院进行检查% 确定近视达到一定程
度后!要在正规的医院!测试出准确的

真性近视度数! 然后配戴眼镜纠正视
力%

王瑞峰特别提醒(父母双方有一方
超过

)**

度的高度近视患者!近视可能
会遗传给孩子% 平时更要注意孩子用眼
卫生!预防近视%

对于视力比较稳定的青壮年!特别
是从事特殊工种的人!要以预防外伤为
主% 比如从事跳水和游泳的运动员!如
患有近视!要定期检查眼底"矿工&煤炭
工人等!工作时要注意戴防护眼镜%

!*

岁以上的老人!许多人因为糖尿
病引起眼底病变导致失明% 王瑞峰说!

对于糖尿病患者!不能只看内科!还要
定期到眼科检查!看眼底有没有出现异
常% 医生会采取相应措施!阻断眼病往
深度发展%

给眼睛休息的时间

在家面对电视机是近距离!在办公

室近距离对着电脑!出门楼与楼之间还
是近距离! 这样的环境对眼睛保健不
利% 越来越多的人!受环境和工作压力
的影响! 经常出现眼睛干涩& 发痒&疼
痛&流泪等现象%

)不要过度用眼!工作一个小时要
让眼睛休息

+,

分钟! 特别是使用电脑
的年轻人!工作过于专注!眨眼频率由
正常的每五六秒钟一次!降到每十几秒
甚至二十几秒一次!最终患上视屏终端
性眼病% 一些从事打字&统计工作的人!

也同样容易产生视觉疲劳% 每天特意眨
眼

-,,

次!有助于清洁眼睛 !并给眼睛
小小的按摩% 闭眼休息几分钟!或者眺
望一下远处! 哪怕是打电话的时候!也
可以缓解眼睛疲劳% '郑州博爱眼科中
心主治医师游昌涛强调说%

在学生每年的两个假期中!暑假是
一年中养眼护眼的最好时机% 多走进大
自然!登高望远!浸润绿色!使眼睛在身
心放松的同时得到彻底的放松%

正确护眼避免眼疾

随着人们健康保健意识的提高!在
大多数居民家中!可能都备有一两种眼
药水!用于缓解疲劳或者消炎%

王瑞峰说!眼药水有非处方用药和
处方用药% 一般来说!即使是保健型的
眼药水也不能经常使用!特别是含有防
腐剂的眼药水! 长时间使用对眼睛不
利% 治疗性的眼药水需要在医生指导下
使用%

王瑞峰提醒 ! 在目前的医疗条件
下!如果眼部出现问题!应及时找眼科
医生进行咨询&诊治% 对于市场上出现
的一些护眼产品和保健品!他建议大家
要注意其成分及疗效!不可盲目轻信夸
大其辞的说法!关键还是要养成科学用
眼的习惯% 此外!平时饮食上要多吃富
含维生素

.

的新鲜蔬菜和水果&动物肝
脏&海产品等食物% 如胡萝卜!所含的维
生素是药物无法取代的%

忙碌的你是不是已经淡忘了眼保健操的旋律!也早已习惯了鼻梁上沉甸

甸的眼镜!每天在电视机$电脑$书本前%目不斜视&几个小时' 在
#

月
#

日第

十三个全国%爱眼日&来临之际!照照镜子!看一看自己的眼睛!是否目光如

炬!是否黑亮如昔
$

!"#$%&'

赵小姐#我的脖子

突然直不起来了!到医

院检查!医生让我到口

腔科检查一下牙齿!难

道脖子直不起来与牙

齿有关吗#

郑州市口腔医院

牙体牙髓科主任彭林

红#因为人体的颈椎上
段前方是咽喉部!此处
富有淋巴组织%由于颈
椎上下关节面都近似
水平位!周围韧带比较
松驰!所以颈部活动范
围较大而且灵活!可以
做较大的旋转运动%可
是 !在外力 &感染或不
协调的活动作用下!也
容易产生轻微移位而
出现一系列的症状!牙
齿发炎即是引起歪脖
子的罪魁祸首之一%牙
齿发炎后!咽喉部便充
血 &水肿 !继而引起临
近的韧带等连接结构
的反应性炎症而引起
局部渗出 !韧带 &关节
囊松驰!造成连接不稳

而出现颈椎间关节的
移位!也就是常说的脱
位或半脱位!这样的移
位会压迫神经根&交感
神经甚至脊髓!而引发
头& 颈项部僵硬疼痛!

头皮发麻! 胳膊酸胀!

甚至伴有眩晕& 耳鸣&

听力障碍 & 恶心等症
状%这种病通常被称为
自发性寰枢关节关脱
位!属于急性发作%

可见!牙齿发炎与
颈椎错位是紧密相连
的% 为此!我们平时就
要注意口腔及牙齿的
卫生!增强自身的免疫
能力!养成良好的刷牙
习惯!尽量防止牙齿发
炎 % 一旦牙齿有了毛
病!要积极治疗% 如果
因为牙齿发炎导致颈
椎错位!一般先别急着
做牵引 &推拿 !应卧床
休息!适当配合抗生素
或磺胺类药物治疗!待
牙齿发炎的症状控制
后再进行治疗%

!"#$
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夏季 做足保健!功课"

本报记者 郑 磊

当你感受到一年中最美丽

热情的季节所带来的希望与活

力! 你是否也在为如何度过炎

炎夏日而一筹莫展#在此!省会

专家提醒广大市民!应做足衣$

食$住$行方面的保健%功课 &!

以顺应季节的变化"

市五院

一例危重伤员术后恢复良好
本报讯 *记者 李笑展 通讯员 宋连英 姜 黄+

%

月
&

日是四川广元旺仓县
%)

岁的杜文乾术后的第
/

天!经过手
术的他在市五院)心连心'病区已经能够活动自如了%

据)心连心'病区副主任医师张陆介绍!杜文乾入院时!

颈
!

&

%

椎板骨折脱位伴脊髓损伤!且移位达到
)01

以上!若
不及时救治!老人很可能会高位截瘫!后半生只能在轮椅和
病床上度过%

!

月
23

日下午!市五院及时对杜文乾进行了手术%术后
第二天!老人就能下床活动!老人及其家人对治疗效果连连
称赞%

)心连心'病区负责人焦庆芳说!截至目前!)心连心'病
区已为入住该院的

/0

例伤员中的
/

例完成手术!手术效果
良好% 令人高兴的是已有两位伤员达到出院标准!他们是大
家时刻牵挂的高三学生袁鹏&张志强% 对于其他伤员的治疗
手术!该院正在积极进行中%

!"#$$%&'()*+,-./01

爱心行动

/01234

膝关节疼痛僵硬!肿胀积水!下蹲困难!广大患者
吃尽了苦头!现代医学已探明这是骨质增生&滑膜炎&

髌骨软化&半月板损伤&风湿类风湿性关节炎等病症
在作怪!病因在于肾骨酶流失过多&滑膜润滑营养功
能低下&软骨过度磨损所致!几种病常常相伴而生!单
独治疗很难奏效!成为医学界头号难题之一%

而 %仙草祛痛膏&由北京专家研制!专攻此类疾
病!多数患者都能取得满意效果!急重症患者
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