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春去夏来 让健康随行

气温升 需防病

立夏过后，随着气温的逐步升
高，一些疾病也很容易找上门来。

细菌性痢疾(简称菌痢)是由
痢疾杆菌引起的夏季最常见的肠
道传染病，与夏季痢疾杆菌繁殖、
天热人们喜欢吃生冷食品引起肠
胃功能紊乱有关。为此，应注意环
境卫生、饮食卫生和个人卫生，加
强对饮食、水源管理，消灭苍蝇，不
吃生冷蔬菜，不吃不洁瓜果，不吃
腐败变质或不新鲜的食物。

初夏时节气候干燥，人易上
火，所以口疮患者在这一时节会陡
然增多。发生口疮的诱因除了干燥
的气候，与焦虑、紧张、维生素和微
量元素摄入不足也有关。症状严重
的患者，应在医生的指导下，用局
部烧灼、涂抹口疮药膜和服用维生
素B2等方法进行治疗。

此外，初夏还要注意预防流行
红眼病。此病潜伏期短，受感染后
24小时内发病，自觉双眼剧烈疼
痛，畏光流泪，有异物感。得了红眼
病，一要防止传染，二要及时治疗。
平时一定要注意个人卫生和眼部
保健，少去人多的场所，避免接触
传染源。

昼渐长 宜午休

立夏之后，根据节气变化，可
晚些入睡，早点起床，以顺应自然
界阳盛阴虚的变化。但是，由于立
夏时天亮得早，人们起得早，而晚
上相对睡得晚，易造成睡眠不足，
即老百姓常说的“春困、秋乏、夏打
盹”。为了防止“夏打盹”，要增加午
休，尤其是老年人，有睡眠不实的
特点，更需要午休。

立夏之后，中午1～3点是气温
最高的时候，容易出汗，稍加活动

就会因出汗多消耗体力，极易疲
劳。所以，中午人们总是精神不振，
昏昏欲睡，加之晚睡所致的睡眠不
足，因此要逐渐增加午休时间，以
消除疲劳，保持精力充沛，让大脑
和全身各系统得到休息。

对于一些人来说，中午常常没
时间午休，可以听听音乐或闭目养
神，最好不要加班工作。午睡时间
要因人而异，一般以0 . 5—1小时为
宜，睡觉时不要贪凉，避免在风口
处睡觉，以防着凉受风，引发疾病。

食清淡 重养心

立夏之后，天气逐渐转热，饮食
宜清淡，应以易消化、富含维生素的
食物为主，大鱼大肉、油腻辛辣的食
物要少吃。立夏以后的饮食原则是

“春夏养阳”，养阳重在“养心”。
立夏之后可多吃牛奶、豆制

品、鸡肉、瘦肉等，既能补充营养，

又可达到强心的作用；平时多吃蔬
菜、水果及粗粮，可增加纤维素、维
生素C和维生素B的供给，起到预防
动脉硬化的作用。另外，夏季经常
吃些苦菜、苦瓜等苦味食品，能起
到解热祛暑、消除疲劳等作用。

春季肝气旺，而酒伤肝，所以
应少饮酒。而菊花茶、金银花茶、白
开水是适合夏季的佳饮。

总之，立夏之季要养心，为安
度酷暑做准备，使身体各脏腑功能
正常，以达到“正气充足，邪不可
干”的效果。

多运动 不贪凉

夏季将至，合理科学的运动，
有助于我们适应即将到来的炎夏。
由于气温的攀升，这时候无论是运
动强度还是运动时段都应该特别
讲究。时间以早晨和傍晚锻炼为
佳，适合小强度的运动，如游泳、打

网球、羽毛球、跑步、快走等。
初夏时段，气温的变化正好

符合逐渐升高的特点，所以是进
行耐热锻炼的最好时机。尤其是
孩子，他们的机体调节温度能力
较差，如果能提前让身体适应热
环境，促进机体散热，可以让孩
子们安然度夏。

在运动的时候，要注意天气的
变化，及时增减衣物，不宜出汗过
多，注意补充水分，以免体内水分
丢失过多；运动方式要根据个人体
质和喜好而定，比如快步走或慢跑
等，每次半个小时到一个小时，能
够每日坚持最好，如果平时没有时
间，可以选择周末进行适量运动。

此外，随着气候日渐变暖，很
多人开始贪食冷饮，女士们过早穿
上短裙，男士们也喜欢在运动后选
择冷水洗浴。专家表示，此时阳气
正处于生长壮大的阶段，天气也忽
冷忽热，一定不要贪凉饮冷。

“斗指东南，维为立夏，万物至此皆长大，故名立夏也。”在天文学上，立夏是夏天的开始。立夏过后，气温逐渐攀
升，给身体的健康也带来不小的挑战，在日常饮食、起居上多注意，就能以健康的体魄迎接炎炎夏日。

本刊 综合

2012年5月4日—6日，中国脑卒中大会暨第二届全国
心脑血管病论坛在北京国家会议中心举行，在举行的基
地医院发展论坛上，济宁市卫生局副局长、市第一人民
医院院长靳清汉同江苏省苏北人民医院、大连市中心医
院、包头市中心医院等10家医院的院长荣获卫生部脑卒
中筛查与防治基地优秀院长称号。

在此次会议上举行的卫生部脑防委中青年专家委
员会及基地医院专家委员会成立大会上，市第一人民
医院卫生部脑卒中筛查与防治基地首席专家、神经内
科主任闫中瑞教授当选为卫生部脑卒中筛查与防治基
地医院专家委员会常委，是山东省唯一一家地市级医
院代表。

全国人大常委、卫生部原副部长王陇德院士出席并
讲话，卫生部办公厅秘书二处处长巢宝华主持大会并揭
晓卫生部脑卒中筛查与防治基地优秀院长名单，同时解
读了优秀院长评选细则、评选办法和产生的过程；王陇
德院士向获奖的10位基地医院院长颁奖。来自全国各地
卫生脑卒中筛查与防治基地医院和建设单位、申报单位
等有关医院的领导、专家、相关工作人员1000余人参加。

靳清汉院长、闫中瑞教授的当选一方面说明卫生
部脑卒中筛查与防治工程委员会对济宁市第一人民医
院脑卒中筛查与防治工作充分肯定和认可，另一方面
也表明医院脑卒中筛查与防治基地建设走在了全国卫
生系统的前列。（辛全秋）

济宁市第一人民医院靳清汉院长

荣获卫生部脑卒中筛查与防治基地十佳优秀院长称号
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