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了解孩子体质状况
首先，家长在鼓励孩子去选择某项

运动前应了解其健康状况，比如孩子是
否存在某些运动禁忌症等。另外，家长
要针对孩子的具体情况，全面分析孩子
的体质与健康状况，从而让孩子有针对
性地加强体育锻炼，做到有的放矢。

“近几年暑期报名跳舞的孩子较多，
由于报名的多是年纪较小的学生，再加
上平时运动过少，运动过程中肌肉拉伤、
扭伤等情况比较常见。”中原区一家舞蹈
训练班的负责人李女士说，不少年纪较
小的孩子对自己身体状况认知程度不
够，在运动过程中出现不少突发状况。

选择合适锻炼方式
暑假锻炼内容的选择要注意结合自

己的爱好和体质状况，根据年龄选择适
合自己的运动，对于年龄比较小的孩子，
家长要多与孩子进行沟通，尽量给孩子
们多一些选择和尝试让他找到自己喜爱
的运动。

此外，确定锻炼的内容要坚持健康
第一、可操作的原则，如进行一些集体球
类练习或比赛；也可进行长跑、远足、骑
车郊游、游泳等有氧运动。当然，在进行
锻炼前要注意进行相应的专项准备和热
身活动。

有条件的同学也可报名参加一些体

育俱乐部或假期运动训练班，如球类、游
泳、舞蹈等，从而更好地提高自己的运动
能力和身体强度。

提高孩子锻炼兴趣
青少年对新鲜事物有较强的好奇

心，但往往是“三分钟热度”。
记者在采访中发现,年纪较小的孩

子大多难以长期坚持一项运动，“本来给
她报了个暑期拉丁舞训练班，就去了半
个月，就坚持不下去了。”家住中原区的
曹女士看着女儿无奈地说。如何让孩子
在暑期对运动充满热情就成了让许多家
长头疼的难题。这时候就需要家长能够
以身作则，多跟孩子沟通，引导孩子去热
爱运动，自觉进行体育锻炼。

此外，青少年大多喜闹不喜静，如果
只是一个人锻炼，无形之中缺乏一种运
动氛围，慢慢地会失去兴趣。如果孩子
年龄较小，那么父母兄弟姐妹就是孩子
最好的伙伴，特别是父母，他们一方面是
孩子锻炼计划的监督者，另一方面也是
孩子锻炼的指导者。如果孩子年龄较
大，可选同学作为运动伙伴，可以共同交
流和鼓励。

合理安排锻炼时间
由于暑期天气比较炎热，孩子在过

湿或太热的环境下运动，容易引起中
暑。至于青少年，他们正处于最活跃的
时期，有时会过量运动，造成意外及运动

伤害。
专家建议，每天下午 4～6点运动为

宜。早上可选择带着孩子进行户外活
动；下午如有条件可选择室内运动项目，
如游泳、跆拳道等。

在运动后要适当补充水分，注意不要
在饭后立即进行剧烈活动，同时也应避免
在剧烈运动后立即进食，待休息30~60分
钟后，可以进食。

循序渐进贵在坚持
记者近日走访市骨科医院发现，暑

期前来就诊的青少年数量明显增多。“每
年到暑期，青少年就诊人数会比平时多
许多，主要病症多是肘关节、踝关节等扭
伤和肌肉拉伤。”小儿骨科Ⅱ脊柱侧弯专
科副主任医师吴蔚告诉记者，暑期是青
少年骨科病的高发期，其中体重较大的
孩子占了大多数，这些孩子往往渴望运
动减肥，但又不太注意运动方式，从而很
容易对自己造成伤害。

吴蔚提醒，广大青少年正处在发育
阶段且平时在学校运动
较少，切莫在暑期“急于
求成”，如果活动量超过
一定限度则会引起骨骺
炎。此外，运动方式要
因人而异，循序渐进，青
少年应多与家人沟通，
多听从家人的意见，从
而选择最适合自己的运
动方式。

制定暑期健康计划
别让孩子“宅”在家

本报记者 王 治 通讯员 李 晖

近日，记者采访多位学生家长发现，与往年奥数、英语等课业类补习班“一家独
大”的情况相比，近几年越来越多的家长为孩子选择了各式各样的运动训练班，希
望自己的孩子能度过一个健康快乐的暑假。但是，有不少孩子在锻炼过程中状况
百出，半途而废，甚至有不少孩子选择与电脑、电视相伴,在家中当一个“宅童”。对
此，专家建议，家长要帮孩子制定一个科学健康的锻炼计划表。

烧伤高发看护孩子要小心

本报讯（记者 汪辉 王治 通讯员 楚哲）昨
日，记者从市第一人民医院获悉，该院烧伤科近
日接诊患者明显增加。专家提醒，夏季是烧伤高
峰期，家长要注意看护好孩子。

该院烧伤一病区主任娄季鹤介绍，从目前接
诊病例来看，幼儿患者所占比重较大，占到住院
烧伤病人的三分之一。门诊接诊的轻度烧伤病
例中婴幼儿所占比重更大，占到50%，其中又以1
到 3岁的婴幼儿最多。主要是热水、热汤烫伤，
且多发生在吃饭前后。

娄季鹤提醒家长，烧伤后要立即脱离热源。
热水烫烧伤要立即把衣服脱掉，因为衣服仍留有
热度，会造成创面进一步加深痛。如果皮肤发
红、起泡，明显感觉疼痛，表明创面较浅，可以在
脱离热源后进行冷疗，即用自来水冲洗或清水浸
泡二三十分钟。之后用毛巾包裹冰块敷创面，然
后用干净布覆盖创面送往医院治疗，以防灰尘等
污染创面。

对于抹牙膏、酱油等土法治疗烧伤，娄季鹤
表示，一些治疗烧伤的民间土法，不但会刺激创
面，还会加深创面深度，增加感染机会。此外，适
量摄取鱼、瘦肉等含优质蛋白质食物对创面修复
是有利的。

关节扭伤 第一时间用冰敷

本报讯（记者 汪辉 王治 通讯员 尹歌）观看
球赛时经常看到有球员意外受伤倒地，这时场边
的队医会迅速上场为伤员进行冰敷。为什么要
冰敷？应该怎样冰敷？记者带着疑问采访了相
关专家。

据市第二人民医院骨科二病区主任王红军
介绍，冰敷的主要目的是为了止血，当损伤发生
时，受伤部位的血管破损，皮下局部会出血，冰敷
可以使血管平滑肌收缩，达到止血的目的。而通
常动脉血管里面的压力比较大，静脉血管里面的
压力比较小，所以，在受伤的第一时间采用冰敷
的方法把动脉血管“冻住”，对于止血更为重要。

王红军提醒，选择冰敷的时间非常重要，正
确的做法是在受伤后尽快进行冰敷，一旦受伤的
地方肿起来了，就不能再冰敷了。

需要注意的是，初次使用冰袋，可以在冰敷
部位垫一条薄毛巾，不要包裹冰袋，冰敷一般维
持 15~20分钟。当然，如果扭伤、拉伤情况特别
严重，建议尽快前往医院进行就诊，以避免病情
进一步加重。

四类人群 易患胃溃疡

本报讯（记者 汪辉 王治 通讯员 王建明 张
洋）日前，市民王先生感觉胃痛、恶心反酸水、饭
后有饱胀感、稍微吃点凉东西就会感到胃不舒
服。经检查后诊断为胃溃疡。胃溃疡如何形
成？如何防治？记者采访了相关专家。

郑州中心医院消化内科二病区主任杜晓林
介绍：“胃酸分泌过多，幽门螺杆菌感染、长期使
用阿司匹林等非甾体消炎药；生活起居不规律，
吸烟、酗酒及暴饮暴食等不良生活习惯；慢性肾
衰竭、肝硬化以及应用强的松等皮质激素类药也
会增加溃疡的发生率；长期精神紧张、心理压力
过大和人际关系紧张等。这四类容易患胃溃
疡。”

杜晓林提醒，胃溃疡是典型的身心疾病，心
理因素在发病过程中起重要作用。所以，应尽可
能避免情绪上的应激反应，保持心情舒畅，保证
充足睡眠。进食要定时、定量、忌食生冷、干硬、
粗纤维和煎炒油炸的食物，也不宜饮浓茶、咖啡
和可乐。不要空腹喝牛奶和豆浆。饭后不要做
剧烈运动，因为运动使消化道血流量减少，加重
溃疡。如果溃疡发作，最好选择细软易消化食
物，要少食多餐。

前列腺炎“自愈”勿盲目停药

本报讯（记者 汪辉 王治 通讯员 郭晓阳）
“最近没怎么吃药，但感觉前列腺炎症状反而好
多了，是不是可以终止治疗了？”近日，不少前列
腺患者询问医生。专家提醒，夏季前列腺炎自愈
或是假象，患者切莫盲目停药。

“夏季前列腺炎自愈或是假象。”郑医颐和医
院泌尿外科主任李启忠介绍，前列腺疾病受气温
的影响较大，一部分前列腺炎患者的症状确实会
在夏天有所减轻，这主要是因为天气炎热，汗腺
分泌量大大增加，排尿自然减少。再加上燥热的
气候可使前列腺周围的血管扩张，血液循环加
速，缓解了前列腺的水肿、充血等症状。不过，这
种“假象”等到天气转凉后，就会被打回“原形”，
所以患者切莫盲目停药，应到医院咨询相关专
家。

中老年人是前列腺疾病的高发人群。李启
忠还提醒，男人到了中年以后，要注意预防前列
腺疾病，注意个人卫生，少食辛辣刺激性食品，多
锻炼身体提高机体抗病能力。

超声心动图可查胎儿异常

本报讯 (记者 汪辉 王治 通讯员 潘黎黎) 专家
提醒孕妇，胎儿超声心动图检查可筛查胎儿心脏发
育是否正常。

今年26岁的王女士已怀孕24周，在郑州人民医
院超声科进行胎儿超声心动图检查时，发现胎儿心
脏有异常强回声，王女士又去了上级医院做了相关
检查，结果确定胎儿确实患有心脏横纹肌瘤。

郑州人民医院超声科主任王岩青介绍，胎儿超
声心动图是采用超声技术方法检测胎儿心血管系统
疾病的专门技术方法。目的是帮助确诊胎儿心血管
系统的发育状态以及有无异常发育情况发生。

王岩青提醒，胎儿超声心动图的最佳检查时间
为妊娠 20~24周，这一时期胎儿心脏发育基本成熟，
可以更清晰、准确、全面地对胎儿的心脏进行检查。
先天性心脏病是人类最为常见的先天性发育异常，
通过胎儿超声心动图检查，可以及早判断胎儿的心
脏发育情况，对先天性心脏病的防治具有极为重要
的意义。

省传染病防治高峰论坛召开

本报讯（记者 汪辉 王治 通讯员 王鹤彬 王璞）
近日，河南省传染病医院、河南省医学科普学会联合
举办的“全省第二届传染病防治高峰论坛暨河南省
医学科普学会传染病专业委员会年会”在我市召开。

会上，省传染病医院院长、省医学科普学会传染
病专业委员会主任委员许金生作了题为《探索“一专
全能”发展模式，提升传染病医院综合救治能力》的
报告。

在报告中，许金生结合该院的发展道路，根据传
染病患者医疗需求，提出传染病医院科学发展思路，
探索传染病医院综合发展模式。据了解，在工作实
践中，该院不断加强传染病专科建设，加强内科、外
科、皮肤性病科等综合科室建设，不断扩大传染病综
合救治范围，满足传染病患者医疗救治需求，有效缓
解传染病患者看病难的问题。

暑期

计划

近日，针对高温
天气，市一院门诊为
患者提供菊花水、绿
豆水等防暑饮品。

楚 哲 摄
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本报讯（记者 汪辉 王治 通讯
员 程艳敏）近日，记者从省肿瘤医
院内镜中心获悉，该院成功开展首
例内镜经黏膜下隧道肿瘤切除术，
为一名女性患者切除了食管黏膜下
的肿物。

内镜中心的专家们术前对患者
的病例资料进行仔细的研究分析，在

获得患者的知情同意后，决定在全麻
下用内镜治疗新技术—经内镜黏膜
下隧道肿瘤剥离术切除肿物。

据介绍，STER是隧道内镜技术
的一种，隧道内镜技术是在内镜黏膜
剥离术（ESD）基础上发展起来的一
种新的内镜治疗技术，该技术利用黏
膜和黏膜下层的间隙进行黏膜下或

消化道腔外肿物诊断和切除。
目前，隧道内镜技术已经应用于

贲门失迟缓症以及固有肌层来源的
黏膜下肿瘤等食管胃疾病的治疗,采
用该技术既能完整切除肿瘤，又保持
了消化道的完整性，可以极大地降低
术后出现消化道瘘和胸腹腔继发感
染的机率。

首例内镜经黏膜下隧道肿瘤切除术成功


