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睡眠篇

夏季天气炎热，昼长夜短，人脑
的生物钟兴奋期过长。同时，人体
出汗较多，在燥热闷湿的环境中，心
情容易烦躁、激动，再加上蚊虫的叮
咬，睡眠节律受到干扰，困意难以产
生，因此很多朋友在夏天容易失
眠。如果每天的睡眠质量不好，就
会使人全身乏力、烦躁不安。因此，
提高夏季睡眠质量，对夏季养生至
关重要。

郑州人民医院神经内科一病区
（脑血管病神经肌肉病）主任医师张
淑玲介绍，想要拥有好的睡眠质量，
把握好睡眠时间很重要。首先要保
证充足的睡眠，做到起居有律。夏
季昼长夜短，阳气充盛，阴气不足。
人的气血从内向外调动，这个过程
需要阳气充分地往外调动，如果白
天睡觉多，阳气就得不到充分的生
发，因此夏季的睡眠时间也要做一
定的调整。夏季合理睡眠时间应该
是，就寝时间为晚上 10：00~11：00，
早晨起床时间为 5：30~6：30。夏季

夜间睡眠时间缩短，那么就要通过
午睡来补充。夏季午睡的时间一般
以 30分钟到 1小时为宜，过短达不
到午休的目的，而过长不但会感觉
头脑发昏，肢体无力，还会影响夜间
的睡眠质量。

夏季骄阳似火，心中也容易蹿
起一把“无名火”，天气过热，容易让
人缺乏耐心，常有按捺不住的暴躁
情绪。俗话说，“心静自然凉”。睡
觉前应当摒除所有的喜怒哀乐，使
内心恬淡虚静，让大脑属于抑制状
态，只有将情绪放松才能渐渐入睡。

饮食篇

立夏之后自然界阳气渐长、阴
气渐弱，相对人体脏腑来说，是心气
渐强，肝气渐弱。另一方面，夏天出
汗增多，脾胃受外界湿热影响，消化
及吸收的功能减弱。想要更好地在
夏季进行饮食养生，必须把握时令
与脏腑的关系。此时的饮食原则是
补肾助肝，健脾养胃。

郑州人民医院消化内科副主任

医师王郁杰介绍，夏季饮食应以清
淡、低脂、易消化、清热、利湿、富含
纤维素为主。平时可多吃鱼、瘦肉、
豆类、海带、苦瓜、绿豆、黄瓜、小米、
玉米、山楂、桃、木瓜、西瓜、西红柿
等，少吃动物内脏、肥肉、过咸的食
物。夏季气温高，人体出汗较多，还
应注意及时补水，以少量、多次为
宜。另外，养护脾胃，最好能多进稀
食，吃粥喝汤，既能生津止渴、清凉
解暑，又能补养身体。

夏季是肠胃疾病高发的季节。
酷暑难耐，很多人在夏天贪食冰寒
的食物。这样会刺激肠胃，使胃受
到强烈的低温刺激后，血管骤然收
缩，血流量减少，从而影响胃肠道消
化液的分泌，导致生理功能失调。

此外，夏季到来，烧烤也逐渐
“走红”，郑州市疾控中心地方病预
防控制所所长魏建军提醒，夏季吃
烧烤应忌食未烤熟的羊肉、牛肉等，
避免因食用未熟透牛羊肉而感染

“布病”。
魏建军介绍，别看“布病”听起

来很陌生，其实离我们很近。人们

在日常生活中，因食用未消毒或消
毒不彻底的奶、肉和内脏等经消化
道感染布病。如吃涮羊肉、烤肉、烤
羊肉串等没有熟透；或生肉加工时，
操作用具生熟不分；喝奶时讲究所
谓营养新鲜，挤出后不加热直接饮
用等。

皮肤篇

夏季也是皮肤病高发的季节。
因为气温明显增高，雨量也会增
多。闷热的夏天加上潮湿，就为皮
肤病发作提供了条件。夏季健康养
生的重点就是预防夏季常见皮肤
病。郑州人民医院皮肤科主任黄玉
成介绍，丘疹、荨麻疹、足癣、日光性
皮炎等都是夏季常见的皮肤病。

夏季天气炎热，人们排汗也会
增加，同时雨水较多，这种温暖潮湿
的环境给致病微生物提供了生长温
床，足癣等真菌感染性疾病随之而
来。黄玉成建议，平时应勤洗晒被
褥、凉席，选择透气性好、具有吸汗
性的衣衫，室内常通风，脚部也要保

持清洁干燥，特别是穿凉鞋时，细菌
容易粘附在脚部，一定要及时冲洗，
并用毛巾擦干。

夏季光照十分充足，如果皮肤
在阳光下暴晒时间过长，则可能引
起日光性皮炎甚至日晒伤等。日光
性皮炎多见于皮肤白皙、对光敏感
的人群。夏日做好防晒工作很关
键。出门时应提前半小时涂抹防晒
霜，必要时还要补霜，选择遮阳伞、
遮阳帽、太阳镜等防晒工具，加强对
自身的保护。

夏天蚊虫较多，皮肤很容易受
到各种有毒昆虫的叮咬侵袭。尤
其是裸露部位，如面部、手脚、胳
膊、小腿等部位，常常长出大小不
一的红色丘疹、斑块、甚至水疱，瘙
痒剧烈。因此，平时要注意室内卫
生，做好灭蚊防蚊工作，尽量避免
在户外草坪、树林等蚊虫多的地方
停留。此外，公园内的木质座椅因
雨露长时间的侵袭也会滋生出一
些细菌、虫螨，大家在休息时最好
在座椅上放置坐垫、报纸等进行有
效的隔离。

夏季到了，“待岗”在家的空调陆续开始
工作。郑州人民医院呼吸科副主任医师李
利华提醒，大家在享受凉风之前最好先清洗
空调，久用的空调滤网上会附着很多灰尘、
尘螨、细菌，可能引发呼吸道疾病。

近日，张先生感觉自己的喉咙、鼻子和
气道都很不舒服，一呼吸嗓子就会疼，还伴
有鼻塞、打喷嚏等症状。经过医生仔细、全
面的检查后得知，张先生是患了呼吸系统感
染。张先生回想，很可能是使用了久未清洗
的空调所致。

大家是否有类似的经历，夏天家里刚开
空调时，吹出来的风有股难闻的味道？李利

华说，这是由于空调长期不清洗造成的。空
调在循环吹风时，它的滤网、换热器和内置
风轮上都会占满灰尘和细菌，这样长期下去
会直接影响室内空气的质量，降低空调制
冷、制热的效率，增加空调耗电。

李利华介绍，空调滤网上附着的螨虫、
细菌和真菌是引起呼吸道疾病最主要的三
种物质。螨虫可引起过敏性哮喘、皮炎等，
细菌容易引起肺炎，此外，空调内潮湿的环
境还易生长曲霉菌，导致哮喘、肺炎等疾病。

李利华建议，家用空调应在每年夏季、
冬季启用前各进行一次清洗，开启后每个月
要再清洗两次，以确保内部的清洁度。

郑州大学首届主动脉夹层
诊治学术会议召开

本报讯（记者 汪辉 王治 通讯员 彭永强）
日前，郑州大学首届主动脉夹层诊治学术会议
暨孙氏手术学习班在郑州大学第二附属医院
召开。

郑州大学第二附属医院心血管外科主任
赵根尚介绍，主动脉夹层是指由于内膜局部撕
裂，受到强有力的血液冲击，内膜逐步剥离、扩
展，在主动脉内形成真、假两腔。从而导致一
系列包括撕裂样疼痛的表现。如果不进行恰
当和及时的治疗，死亡率也非常高。

郑州大学首届主动脉夹层诊治学术会议
主要致力于共同探讨主动脉夹层的诊断和治
疗，其中，对于孙氏手术的学习是其一项重要
的内容。孙氏手术是从2003年开始，首都医科
大学附属北京安贞医院孙立忠教授等根据我
国主动脉疾病的形态学特点，应用自主研制的
支架人工血管，开发应用新的主动脉弓替换和
支架象鼻手术，该术式适用于治疗复杂型主动
脉夹层、累及主动脉弓和弓降部的广泛主动脉
病变。

省市重点工程
市三院新院区项目结顶

本报讯（记者 汪辉 王治 通讯员 王秋红）
近日，郑州市第三人民医院北区新院区项目顺
利结顶。

市三院北区新院区项目属省市重点工程，
位于惠济区政府西侧、天河路与新城路交叉
口，总占地面积305亩，分两期建设。一期核定
床位1000张，投资4.5亿元，总建筑面积约11万
平方米，其中地上 9.3 万平方米，地下 1.8 万平
方米，主要包括新建门诊楼、急诊楼、医技楼、
病房楼等配套工程。

根据计划，该项目将于2016年底前建成投
入使用。届时，我市北部地区的居民就医将会
更加方便快捷。

郑州中心医院
微血管减压术解决三叉神经痛

本报讯（记者 汪辉王治 通讯员 姜羽王建
明）对于“吃货”而言，每天能吃到美食是最幸福
的事情，可是82岁的赵女士却因三叉神经痛至
绝食，经郑州大学附属郑州中心医院采用微血
管减压术治疗后，赵女士的疼痛感完全没有了。

十年前，赵女士查出患有三叉神经痛，没
太当回事的她一直都是痛了吃点药，随着年纪
的增大，直到半年前赵女士吃药后也不见好
转，每天右额面部剧痛让她苦不堪言。

郑州大学附属郑州中心医院神经外科一病
区科主任、主任医师闵有会接诊了赵女士，决定
为其实施微血管减压术。术后赵女士的面部感
觉没有消失，但疼痛感完全没有了。

闵有会介绍，微血管减压术是针对三叉神
经痛的主要病因进行治疗，微血管减压术运用
显微外科技术进行手术，减少了手术创伤，手
术切口小。去除血管对神经的压迫后，患者在
面部感觉完全保留的基础上疼痛可以消失。

近日，郑州人民医院召开2015年度科技表
彰大会，对在医院科技工作战线上涌现的先进
人物以及在科研学术、平台建设工作做出突出
贡献员工进行了表彰奖励。 丁友明 摄

健康度夏有高招健康度夏有高招
本报记者 王治 汪辉 通讯员 贺婉樱

健康度夏
专题策划

近日，随着夏季的来临，我省天气一直“高烧”不退，气象部门

预计，本周气温将继续攀升，部分地区最高温度将达37℃。

炎热的夏天是病毒病菌肆意侵袭人类的季节，在日常生活中，

一些小的日常行为可能会造成疾病的发生，想要健康度夏，关键就

是做好夏季养生。

养
生
先
行

在炎炎夏日，游泳成了人们消夏解
暑的好选择。可是，人满为患的泳池往
往是细菌滋生的温床，很多“隐形”的疾
病可能因此而生。在游泳时，眼睛不可
避免要接触到水和水中的细菌。想要夏
日游得痛快，专家提醒，需注意用眼卫
生。

郑州大学附属郑州中心医院眼科主
任、主任医师朱冬梅说，夏天各种病毒微
生物都加快了生长和传播的速度，是各
种急性结膜炎的高发季节。尤其是公共
游泳池，如果不及时换水，水体不流动很
容易滋生病菌。

游泳后容易感染急性结膜炎，这种
炎症是由急性结膜炎杆菌引起，眼睛会
有异物感、眼红；另外一种流行性的角膜
炎，也是经由游泳感染，眼部容易流泪、
疼痛、怕光。

朱冬梅建议，游泳时最好选择有卫
生许可证并且客流不是太密集的场所。
在公共游泳池游泳后，一定要使用眼药
水杀菌。另外，对于已经发病的急性结
膜炎患者，一定要控制污染源，病人使用
的脸盆、毛巾、手帕必须与他人分开，经
常煮沸消毒。同时病人自己也要避免交
叉感染。

近日，北京生前预嘱推广协会常务副会长
罗点点和社工主管崔静来到市九院，对九院姑
息治疗（肿瘤）暨安宁疗护病区参观调研并受
聘于九院。 丁友明 摄

本报讯（记者 汪辉 王治 通讯员 王俊
梅）7岁女童佳佳（化名），玩耍时不慎将两颗
磁铁吞到了肚子里。令人诧异的是，两颗磁
铁紧紧吸在一起，将一段小肠夹在中间。幸
运的是，医生费尽周折终于成功将磁铁取
出。

昨日，在郑州人民医院消化内科，提起
这一幕，佳佳的家人仍心有余悸。原来，十
天前，佳佳和同学一起玩耍时，不慎将两颗
玩具磁铁放入口中误吞入食道。随后，孩子
出现呕吐不止、哭闹不安的情况，入住郑州
人民医院后，该院消化内科副主任姜海波立

即急诊进行无痛胃镜下取异物术。
手术中，姜海波发现，孩子吞进去的磁

铁一块在十二指肠球部，一块在十二指肠水
平段，令人惊奇的是，两颗磁铁紧紧吸在一
起，竟将一段小肠夹在中间。由于磁铁吸力
极强，表面光滑又被黏液包裹，姜海波最后
采用特殊器材，才终于将磁铁套住取出。

“儿童误食钮扣、弹珠、硬币、笔帽等情
况偶有发生。”姜海波提醒家长，要看管好孩
子，将这些小玩意放到孩子接触不到的地
方，并对孩子进行安全教育。一旦发现孩子
吞食异物，要第一时间送到医院就诊。

本报讯（记者 汪辉 王治）日前，备受
关注的“月亮女孩”马雪林成功接受脊柱
侧弯矫正手术，随后再次和家人一起来
到郑州市骨科医院复查。

该院副院长梅伟以及小儿骨科Ⅱ·脊
柱侧弯专科的宋相建主任组成专家小组
在门诊楼一楼专家会诊室为小雪林进行
复诊，挺直腰板的小雪林开心的笑脸打
动了在场所有人。

据悉，马雪林今年 9岁，因患有先天
性脊柱侧弯病，脊柱侧弯近 90 度，腰部
无法挺直，被称为“月亮女孩”。小雪林

的家在太行山的深处，交通非常不便，再
加上家里贫困，就医更加艰难。小雪林
的妈妈带着小雪林来到郑州市骨科医院
就医。去年 10月，郑州市骨科医院专家
经过多次研讨，决定爱心救助小雪林，对
其进行脊柱侧弯矫正手术。经过长达 8
小时的艰苦奋战，手术顺利完成。

日前，郑州市骨科医院再次免费为
小雪林进行复查。通过X光、CT等各项
检查结果显示，“月亮女孩”马雪林术后
脊柱侧弯度已由原来的接近 90 度改善
到不到30度，彻底“挺起了脊梁”。

7岁女童误吞两颗磁铁
郑州人民医院成功取出

郑州市骨科医院
让“月亮女孩”挺直了腰板

注意卫生可防病注意卫生可防病
本报记者 王治 汪辉 通讯员 贺婉樱 王建明

空调：使用前先清理
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游泳：注意用眼卫生
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