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夏季凉席

每天一擦每周一晒
夏季有的人睡凉席后，出现红斑、丘疹，奇痒

难忍，有的搔抓后还出现红肿、溃烂等感染症状，

这种病称为凉席皮炎。为避免这种情况，夏季使

用凉席要每天擦抹，并保持干燥，室内要保持通

风，为了防止螨虫，最好每周清除一下皮屑，随后

再用水擦洗，并放到阳光下暴晒数小时，这样能将

肉眼不易见到的螨虫、细菌及其虫卵杀死，做到

“一天一擦洗，一周一晾晒”。

“三伏天”

也要沾点“荤”
“三伏天”在一年中气温最高，并且潮湿闷

热。但需要提醒的是，夏天饮食不可太凑合，要多

吃点蛋白质和B族维生素丰富的肉类和蛋类食物。

在高温环境下人体新陈代谢率增加，加上天

气炎热人出汗多，如果饮食再跟不上，极有可能会

引起负氮平衡，出现腰酸背痛、头昏目眩等症状。

因此，夏天蛋、奶、鱼虾、豆制品等低脂肪优质蛋白

的摄入量应适量增加。

在烹调方面，凉拌、清炒是夏季最佳吃法，能

最大程度地保持蔬菜的营养；再辅以适量的醋、

酱、葱、姜、蒜和芥末，可促进食欲和消化外，还抑

菌、降脂、调血压。西瓜、苦瓜、冬瓜、黄瓜、丝瓜、

番茄等瓜茄类果蔬有利尿补水的作用，是首选祛

暑食物。

此外，入伏饮食还要注意增加营养，食物以易消

化为宜，少吃油腻和辛辣的食物，少饮酒、少抽烟。

吃火锅加蒲公英

天热不上火
朋友过生日，选择去火锅店，这让我很费解，

大夏天吃火锅真是无法想象，但营养专家说，夏天

吃火锅其实也是一种养生之道。只要选对了食

材，选对了底料，夏天吃火锅照样能养生。

夏天的饮食首先要补足水分、盐、钾、钙、镁等

微量元素及维生素。在火锅料中应多配绿色蔬

菜、豆腐、鸡蛋、瘦肉、鱼肉、鸡鸭肉、猪肝、茄子、黄

瓜、苦瓜、冬瓜、竹笋、蒲公英等，可刺激食欲，开

胃、补脾胃，帮助消化，而且还能给人体提供丰富

的氨基酸、维生素等，可提神醒脑，消除炎热疲劳。

食用火锅后稍稍休息，再饮一杯冷饮可以少

患腹泻、痢疾等疾病。夏季细菌容易繁殖传播，应

在火锅料中多配蒜和醋，蒜和醋具有杀菌和抗病

毒感染的作用，以确保身体健康。

AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA 额头皱纹：双手勤按摩

皱纹的暗示：额头上的横向皱纹是一个人是否勤于

思考的标志。如果前额上的皱纹不连贯，呈波浪状，这

样的人很快会出现心绪不宁的情况。

应对方法：做做开心的事，为自己缓解压力，没事的

时候用双手在额头轻轻舒展按摩。

BBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBB 眉间皱纹：每天十粒甜杏仁

皱纹的暗示：两眉之间的皱纹俗称恼怒纹，当人们全

神贯注地沉思或生气时，两眉之间就会出现恼怒纹。另

外，眉间纹还可能是鼻窦不太好的征兆。

应对方法：每天吃5~10粒甜杏仁，这种食物被誉为

最佳的神经食粮。

CCCCCCCCCCCCCCCCCCCCCCCCCCCCCCCC 脸颊皱纹：荤素宜搭配

皱纹的暗示：如果右脸比左脸的皱纹深，大概是肝脏

不好。面颊出现斜纹，查查有无高血压。如果颧骨上出

现镰刀形皱纹，脚上可能有病。

应对方法：饮食上注意荤素搭配，常从事一些适度的

运动。对于面部皮肤本身，应注意保湿和去角质。

DDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDD 眼下皱纹：多吃碱性食物

皱纹的暗示：眼睛下部的皱纹是肾脏和膀胱排除体

内毒素能力的标志。眼睛下面出现半月形皱纹，是肾、

膀胱和心脏有病的征兆。

应对方法：多吃碱性食物，多饮水。为使眼睛下的细

薄皮肤不过早松弛，应及早使用合适的眼霜。

情绪也要降降温

小娟因为一点小事跟男朋友吵架，心情焦躁郁闷，于

是约了一帮朋友吃饭喝酒解闷。不慎酒力的小娟便有了

醉意，伤心之余随手拿起身边的酒瓶子就摔，玻璃碴划

伤了手臂，朋友躲避不及也被划伤了，鲜血直流。其他

人赶紧将他们送到合肥市滨湖医院急诊科。

近来急诊科每日都要收到十几例外伤的患者，该院

急诊科孟令毅主任提醒，天气炎热，人的情绪易躁易怒，

及时有效的调整情绪，不要冲动。

胃肠“狂欢”要适当

夏日夜，大排档，喝着冰啤酒、吃着热烤串，尽情享受

狂欢。可胃肠不一定能承受这样的“狂欢”。近期，因肠

胃功能紊乱、腹泻前来医院就诊的患者明显增多。

合肥市一院胃肠外科文刚主任介绍说，由于夏季气

温高、湿度大，病菌繁殖快，食物易受污染，再加上天热

人体消耗大、免疫力相对减弱，患病的风险相应增加。

预防腹泻等肠道传染病要把好病从口入关，注意勤洗

手，养成良好的卫生习惯，努力做好预防工作。

伤风感冒猛“添乱”

“这些天天气闷热，就开着空调睡觉，第二天早晨

起来觉得喉咙发干，头昏昏沉沉，上班时也是鼻涕一把

泪一把，真是痛苦。”市民吴小姐最近几天正饱受伤风

感冒折磨。

据合肥市第二人民医院急诊内科朱然医生介绍，夏

季患感冒的病人甚至比中暑病人还多，长时间使用空调

很容易导致感冒。一方面，空调房内空气循环差，病菌

的密度比室外高；另一方面，空调房和室外往往存在几

度的温差，进出空调房时身体难调节，病菌就有了可乘

之机。另外，空调房中空气干燥，易使呼吸道抵御外界

病菌能力下降，发生呼吸道感染的几率也会升高。

脑血管疾病要警惕

夏天炎热，出汗量大，老年人易脱水，导致血液黏稠

度增加。对患有高血压、高血脂症、冠心病的老年人来

说，这无疑是“火上加油”，输向大脑的血液受阻变得缓

慢，发生中风的概率自然增高。

据合肥市二院神经内科朱主任介绍，夏季，脑中风、

血管性头痛、脑供血不足和睡眠障碍的患者最为多见。

天气炎热易诱发血压波动，还导致情绪紧张，使人体内

神经系统紊乱，致使脑血管疾病发作。若装有空调的房

间温度调得太低，与外界气温相差悬殊，频繁出入房间，

忽冷忽热，会使老人尤其是患有高血压、动脉硬化的中

老年人脑部血液循环出现障碍而发生脑中风。

我省招标
基本药物质量可靠

药物不良反应率最高下降60%

星报讯（冯立中 程蕾 记者 王松青） 记者从省

卫生厅获悉，实施基本药物制度后，我省基层医疗

机构使用的国家基本药物和省补充药品质量可

靠。全省城市社区卫生服务中心、服务站报告的基

本药物不良反应较上年同期下降6.6%；乡镇卫生院

报告的基本药物不良反应较上年同期下降了60%。

针对基本药物制度实施中出现的问题，如采

购行为不规范，采购计划编制不合理，发送订单

过于频繁，药品还款不及时，部分基层医务人员

合理使用基本药物水平不高等，安徽省也提出了

相应的整改要求，以确保基本药物制度得到更好

地落实。

这些夏日疾病你有木有

脸上的皱纹长哪里最危险

近来，天气要么酷暑高温，要么阴沉湿重，记者从合肥各家医院获

悉，每日急诊量均在数百人次。比平时多了近一倍。接收的病人中以外

伤、车祸伤、心脑血管疾病突发以及中暑为主。专家提醒，暑热天气，要

注意防暑降温、自我调节应对高温天气。

苏洁 朱沛炎 程蕾 记者 王松青

暑期以来，除了感冒、发烧、呼吸道感染、腹泻等平时

多见的病症之外，带孩子看专科的家长逐渐增多，其中

肥胖症患儿的上升比例尤为明显。

儿童肥胖不容忽视

据不完全统计，中国超重肥胖儿童少年已经达到

1200万人，占到世界“胖孩儿”总数的十三分之一。对于

儿童肥胖问题，巴西儿童肥胖卫生教育部顾问、主要研

究体重控制和儿童肥胖的纳撒尼尔·威尼斯基医学博士

提出：假期对孩子和家长来说是体重控制的考验也是机

会。家长要控制好儿童的生活规律，最重要的是要让孩

子“动起来”，杜绝长时间上网或看电视。

健康饮食需对“口味”

威尼斯基博士推荐了国外常用的一些儿童减肥方

法，目前国际上认可的以大豆蛋白为主的代餐是一个比

较理想的选择。大豆本身就是一种健康食品，蛋白含量

很高，膳食纤维很多。另外，大豆当中的皂甙，可以促进

脂肪的分解代谢，有益于减肥。威尼斯基博士同时强

调，保证代餐的美味度是吸引儿童主动参与减肥的关

键。威尼斯基博士推荐购买大豆混合饮料冲剂后自行添

加新鲜蔬果调味，美味的饮料更能让孩子接受并喜爱。

简单制作美味代餐

康宝莱营养咨询委员会主席、“全美最佳医生”得主

大卫·赫伯博士在《洛杉矶塑型膳食》一书中特别推荐了

“营养奶昔”，即大豆蛋白粉调制的饮料。将两勺大豆蛋

白粉，如康宝莱蛋白混合饮料加入水或牛奶、豆浆中，搅

拌均匀，一杯可口的营养奶昔就好了。父母还可根据孩

子的口味添加各种水果和冰块，放入搅拌机搅拌均匀，

不仅营养丰富，还特别美味爽口，清凉解暑。康宝莱蛋

白混合饮料含有优质大豆蛋白和多种维生素、矿物质以

及其他必需营养素。营养奶昔中丰富的蛋白质可以让孩

子产生饱腹感，从而达到代替正餐的作用。

天热，胖娃健康饮食少遭罪
专家支招：大豆混合代餐+适量运动让胖娃告别困扰


