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生理：自诊自治预防中暑
“人的正常体温大约维持在 37℃左右，

在炎热的夏天，气温达到 35℃就需要引起人
们注意了。当气温和湿度高达某一界限时，
人体热量散不出去，体温就要升高，以致超过
人的忍耐极限，造成疾病甚至死亡事故。”郑
州人民医院急诊科主任刘青介绍，高温天气
对人体健康的主要影响是产生中暑，诱发心、
脑血管疾病及出现热伤风、腹泻和皮肤过敏
等疾病。

中暑分为先兆中暑、轻症中暑和重症中
暑三类。先兆中暑比较常见，主要症状是人在
高温环境中，大量出汗、口渴、头晕、四肢无力、
注意力不集中等；轻度中暑除具有先兆中暑的
症状外，还伴有体温升高、面色潮红、胸闷、血
压下降等现象；重症中暑则是比较严重的中暑
情况，分为热痉挛、热衰竭等四种情况，患者会
发生昏厥、四肢肌肉疼痛，甚至出现脑组织充
血水肿等情况，严重者可导致死亡。

“由于中暑是夏天的一种常见病，市民仍
需掌握一定的自诊自治方法。”刘青表示，对
于先兆中暑和轻症中暑的患者，需要让其到

阴凉通风的地方，补充水和盐分。水中加盐
的量可以自己掌控，一般500毫升水加5克盐
就可以了。同时，可以在额部和太阳穴的位
置涂抹清凉油。对于重症中暑患者，需为其
做降温处理，如在野外，可将用水浸湿的衣服
覆盖在患者身上，并及时送往医院就诊。

在闷热的天气里，还易出现热伤风、腹泻
和皮肤过敏等疾病。原因是由于高温环境
下，人体代谢旺盛，能量消耗较大，而闷热又
常使人睡眠不足、食欲不振，造成人体免疫力
下降，人体长时间处于过低温度环境里，机体
适应能力减退，抵抗力下降，病菌、病毒就会
乘虚而入，极易引起上呼吸道感染；另外，高
温高湿环境，细菌、病毒等微生物大量滋生，
食物极易腐败变质，食用后会引起消化不良、
急性胃肠炎、痢疾、腹泻等疾病的发生。

刘青特别强调，对于儿童、年老体弱者、
慢性病患者来说，由于他们的体温调节功能
不健全，或功能减退等，都将使其耐热极限下
降。闷热可导致人体血管扩张，血液粘稠度
增加，易发生脑出血、脑梗死、心肌梗等症状，
严重的可能导致死亡，所以在高温天气里，这
些人群应特别注意防暑降温。

心理：心平气和戒躁戒怒
天气一热，一些人的心情似乎也越来越

糟。坐也坐不住，睡也睡不好，无缘无故就想
发脾气，一件小事就能引发一场“战争”，特别
是行驶在路上的司机朋友，由于长时间疲劳开
车加上炎热的天气，导致夏季“路怒症”频发。

调查显示，在炎热的夏季，约有10％的人
会出现情绪、心境和行为的异常，容易情绪失
控，频繁发生摩擦或争执等现象，这就是“情绪
中暑”，心理专家称之为“夏季情感障碍”。

“当气温超过35℃、日照超过12小时、湿
度高于 80%时，气象条件对人体下丘脑情绪
调节中枢的影响就明显增强，生理中暑和‘情
绪中暑’的比例都会急剧上升。”郑州市第九
人民医院心理卫生中心主任常国胜介绍，低
温环境有利于人的精神稳定，一旦温度上升
的变化幅度增大后，人的精神、情绪就会产生
波动，不仅给人带来身体上的不适应，还会对
人的心理和情绪产生负面影响，以致出现情
绪烦躁、爱发脾气、记忆力下降等现象。

常国胜建议，“心静自然凉”，越是天热，
越要心静，遇事戒躁戒怒，心平气和。另外，

饮食上最好吃清淡、新鲜的食品，生活起居要
有规律，充足睡眠保证大脑的休息和心理调
节。

一些年轻人常常熬夜到凌晨两三点才睡
觉，错误地认为只要睡够8小时，早睡晚睡都
一样。专家提醒，经常作息颠倒、长期熬夜的
人，通常情绪不稳定。因为晚上11时至凌晨
1 时，是脏腑气血流动的时间。这段时间如
果不睡，等于强迫肝脏继续分解工作，能量无
法贮藏，造成肝盛阴虚，阴阳失和。

专家提醒，良好的睡眠质量，对解除焦虑
情绪十分重要。夏季昼长夜短，很多人起床
早入睡晚，为了保持充沛的精力，最好在午后
小睡片刻，即使不午睡，也应闭目养神休息一
会。

此外，夏季也应坚持适当运动。但由于
天气炎热，运动不适宜时间太长，也不能强度
过大，尽量从事温和运动，运动之前还应做好
充分的准备活动。太激烈的运动会让身体大
量流汗，运动消耗性大，心情也易烦躁不安，
而缓和的运动，能保持呼吸平缓从容不迫，身
体内极细微的血管或经络，才有机会得到足
够养分。

市二院
眼部疾病诊断研讨会召开

本报讯（记者 汪辉 王治）日前，眼部疾病
影像学诊断研讨会暨 2015郑州市放射影像学
年会在郑州市第二人民医院召开，来自省内外
的近 300名放射学专家学者共赴学术盛会，分
享放射学领域新进展、新概念、新成果。

作为郑州市眼科医院，市二院在不断提高
眼科诊疗水平的基础上，大力推进“眼科名院、
综合强院”的发展道路。放射影像科实力雄
厚，设备齐全，人才齐聚。最新引进原装进口
128层微平板CT、数字化血管造影系统、动态
平板数字胃肠机等先进设备，至微至细，探查
身体病变。会上，放射影像科主任赵春梅将引
进新设备以来遇到的经典案例与实际操作经
验相结合，作了《128层螺旋CT临床应用指南》
讲座。

据悉，郑州市第二人民医院整合眼科大楼
投入使用后，设置床位达到 1200张，专业学科
划分更为精细，拥有各种国内一流甚至国际一
流的先进医疗设备。

市疾控中心
慰问我市武警官兵

本报讯（记者 汪辉 王治 通讯员 李倩倩
安迪）日前，郑州市疾控中心一行人，对警民共
建单位——武警郑州市支队机动大队和中原
消防大队官兵进行了走访慰问，为他们送去节
日的问候和诚挚的祝福。

活动当天，郑州市疾控中心一行20余人带
着防暑降温慰问品，先后来到武警郑州市支队
机动大队和武警消防支队中原大队，对驻守在
这里的官兵进行慰问。

通过慰问活动，进一步增进了郑州市疾控
中心与武警官兵之间的友谊，促进了警民共建
工作。双方表示，将一如既往地做好军地共建
工作，推进各项工作再上新台阶。

市三院
为一线工友义诊体检

本报讯（记者 汪辉 王治）日前，市三院外
联办及专家团队走进中建三局永和·龙子湖中
央广场项目部现场为农民工义诊。

市三院常务副院长胡明介绍，义诊团组织
了肿瘤内科、肿瘤外科、甲乳科、心内科、神经
内科、泌尿外科、耳鼻喉头颈外科、急诊科、妇
产科、口腔科、皮肤科、疼痛科、超声科、心电图
室 14 个科室，近 30 名医护人员前来为工友师
傅免费体检，帮助工友师傅了解个人身体状
况，做到早发现、早预防、早治疗。

义诊现场，各科专家与工友师傅面对面交
流，一对一地提供健康咨询。此次义诊共测血
压370人次，做彩超56人次，做心电图65人次，
咨询520人次。

这个假期，你过得快乐吗？对于孩子来
说无比欢快自由的暑假，却是父母心中无限
的担心和牵挂。孩子放假远离学校监管，在
家无拘无束没人照顾，父母却要按照原有的
作息工作、生活。孩子自由自在地玩耍，同时
也有不少危险正潜伏在他们周围。暑期安
全，成为父母们最关心的话题。为了让孩子
度过一个平安健康的暑假，一定要将这些安
全提醒告诉孩子。

炎炎夏日远离池塘水库。溺水是孩子暑
期的头号安全隐患。日常生活中应经常给孩
子灌输安全知识，增强安全意识，叮嘱孩子不
得到人工湖、水库、水塘、水井等危险的地方
钓鱼、玩耍，更不要下水嬉戏；即使是到游泳
馆游泳也必须要有家长陪同，不要脱离家长
的视线。

户外活动注意安全。孩子们结伴玩耍
一定要远离公路、铁路、建筑工地、工厂的生
产区；不要进人枯井、地窖、防空设施；要避
开变压器、高压电线；不要攀爬电杆、屋顶。
对于中学生来说，出门旅游最好跟团行动，
或者有成人带队。大学生在自由行时，也应
该提高安全意识，不要去尚未开发、开放的
景点旅游，更不要冒险闯入不熟悉的深山。
此外，学生们平日里应多学习一些急救知识
以及野外生存技巧，培养一定的应急和生存
能力。

文明出行从我做起。自觉遵守交通规
则，不在公路上跑闹、玩耍；横穿公路要走斑
马线；在没有交通民警指挥的路段，要学会避
让机动车辆；骑车时不多人并骑，不互相攀
扶，不骑车带人，不在骑车时戴耳机听音乐。

提高警惕防止受骗。不贪占小便宜，不
和陌生人说话。一个人在家，不要随便给陌
生人开门，如果遇到自己难以应付时，可以拨
打110，或大声呼叫邻居，请求帮助。

绿色上网健康成长。暑假期间，很多同
学都会用网络来打发时间。希望同学们做到
以下几点：列出合理的网络使用计划，按计划
使用网络；严禁浏览不健康网站，严禁传播不
良信息；每天上网不超过一小时；不玩大型网
络游戏，避免沉迷；慎重交友，不泄露个人及
他人信息。

日常饮食注意卫生。养成吃东西前洗手
的习惯，生吃瓜果要洗净；不随便吃野菜、野
果，避免中毒；不吃腐烂变质的食物，避免食
物中毒；不随意购买、食用街头小摊贩出售的
劣质食品、饮料；不喝生水。

本报讯 7月 23日~28日，金水区农
科路小学合唱团前往内蒙古自治区呼
和浩特市，参加“红领巾万里行”文化交
流活动。此次活动是由中国少先队事
业发展中心主办，致力于倡导广大少年
儿童走出校园、读万卷书、行万里路、知
天下事，开阔青少年的视野。共有来自
全国的36个学校和团队，近千名少年儿
童参加。

在此次文化交流活动的艺术展演

中，农科路小学合唱团的同学们表演的
是土家族歌曲《咚咚喹》，此曲具有明显
的土家族风格。为了这次活动，合唱团
的同学们在音乐组郭苗苗、刘晶晶、刘
洁、叶珍四位老师的辅导下，准备了近
三个月的时间。同学们的精彩表现征
服了该活动的导演组成员及现场的每
一位观众，最终获得了此次活动的“最
佳组织单位”奖。

（吕 远）

日前，市一
院工作人员带
着对革命前辈
和抗战老干部
的敬仰和祝福，
走访慰问了市
一院离休老干
部，为他们送上
了节日的关心
和慰问。

丁友明 摄
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本报讯 近日，“相约浪漫大连，同唱
中国梦想”第六届“中国魅力校园合唱
节”在大连落下帷幕。郑东新区众意路
小学“众意百灵”学生合唱团，从来自全
国 19个省市自治区的 52支校园合唱团
中脱颖而出，荣获一等奖。

据悉，“众意百灵”学生合唱团组建
于2008年，一直秉持“幸福童年、快乐歌
唱”的理念，聘请国家级知名合唱指挥

专家，师生们在指挥水平、作品分析、歌
唱能力和开展活动等方面都得到了提
高，多次在郑州市和郑东新区举办的合
唱比赛中取得佳绩。经过此次历练，

“众意百灵”合唱团的师生们在展示自
我风采的同时，也现场观摩学习了其他
优秀团队的精彩表现，力争在合唱技
巧、作品分析和舞台表现等方面有更大
的提升。 （张 锋）

教育速递
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本报记者 王 治 通讯员 王佳男 邢果果

农科路小学
参加“红领巾万里行”文化交流活动

众意路小学
获第六届“中国魅力校园合唱节”一等奖

市骨科医院
参加骨科院际交流活动

本报讯（记者 汪辉 王治）近日，由北京积水潭
医院、天津医院、河北医科大学第三医院、西安市
红会医院、内蒙古医科大学第二附属医院、郑州市
骨科医院共同主办的2015年骨科院际交流活动在
内蒙古呼和浩特市召开。

郑州市骨科医院、北京积水潭医院、天津医
院、河北医科大学第三医院、西安市红会医院、内
蒙古医科大学第二附属医院等来自全国12家医院
的 300余名嘉宾参加了会议。郑州市骨科医院院
长张业龙、常务副院长王爱国及业务副院长梅伟、
黄万新带领该院近30名专家组成精英团队参加本
次活动。

据悉，市骨科医院作为骨科院际交流活动的
发起医院之一，已连续 5年组织专家团队参加，将
本院的先进医疗技术和管理理念、疑难复杂病例
的治疗与多年临床经验同其他国内先进骨科医院
分享，并获得众多专家学者的赞誉。

随着伏天的到来，气温直线上升，一年中最热的时段由
此拉开序幕，气象预报显示上周室外温度日均在35℃以上。

高温天气让我市中暑的市民也有所增多。据郑州人民
医院急诊科统计，截至目前，已经接诊多位中暑患者，中风、
心梗甚至猝死的病人明显上升。专家提醒，三伏天里不止
身体要防暑降温，心理同样也需要“防暑降温”。

暑期安全不容忽视暑期安全不容忽视
本报记者 李 杨
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