
炎炎夏日，酷暑难耐，工作依
旧。要解暑降温，预防高温中暑，
健康的饮食习惯和合理的生活习
惯非常重要。

何为中暑

中暑是指在高温环境下，人
体体温调节功能紊乱而引起的中
枢神经系统和循环系统障碍为主
要表现的急性疾病。除高温、烈
日曝晒外，工作强度过大、睡眠不
足、过度疲劳等均为常见诱因。

中暑症状

如大量出汗、口渴、头昏、耳
鸣、心悸、恶心、四肢无力、注意力

不集中、面色潮红、呕吐，甚至是晕
厥或痉挛等症状，应立即将病人转
移至阴凉、通风处休息，有利于散
热，并适当补充水及电介质。也可
用风油精或清凉油涂于病人的头部
太阳穴；口服人丹、十滴水或藿香正
气丸以清暑。

预防方法

1.养成主动饮水的习惯。及时
补充水分，但应少喝饮料，如果汁、
雪碧、汽水等，含有较多糖精和电解
质，喝多了会对胃肠产生不良刺激，
影响消化和食欲。夏季应多喝白开
水或淡盐水。2.保持充足睡眠。3.
注意不要躺在空调的出风口和电风
扇下睡眠，以免患上空调病和热伤
风。再者，饮食要注意营养均衡，以
清淡、易于消化的食物为主，不能多
吃冷饮，也不能用啤酒和饮料解暑，
应多吃新鲜水果和蔬菜，如苦瓜、番

茄、绿豆等。4.做好防晒措施。穿
透气性好的、浅色的棉质或真丝面
料衣服，外出不要赤膊。烈日下长
时间骑车最好穿长袖衬衫或使用披
肩，带遮阳帽。

注意事项

1.露天作业谨防中暑。高温
下，最易引发中暑，头晕目眩、恶心
等让人说不出的难受。因此，长时
间处在高温环境下，必须学会自我
保护，避免长时间的体力透支，要不
断补充流失的水分，多喝盐开水，并
要少量多次地喝；同时最好随身携
带一些防暑药品以备不时之需；一
旦出现中暑现象，要及时转移到阴
凉通风和空气新鲜的地方休息，保
持安静与畅通呼吸，用冷水擦拭全
身和额部，多喝含盐饮料。

2.高温工作人员白天顶着烈
日，到了晚上终于可以在空调庇护

下的清凉世界里好好休息一番。往
往会把空调温度调到最低，那感觉
怎一个“爽”字了得。两个小时、四
个小时过去，殊不知空调也会让人

“中暑”，会出现气闷、盗汗、头晕等
症状。夏日里，由于长时间处于一
个封闭环境，室内空气与外界几乎
隔绝，室内的氧气会不断消耗，造成
人体缺氧。同时，空调的冷气带动
人体表面的毛孔收缩，使之不能正
常排汗，一旦周围环境温度发生突
然变化，也容易引起内分泌紊乱，这
就是我们通常所说的空调病。为不
使清凉成受罪，我们不能贪图一时
享受将温度调得过低，以避免室内
外温差过大，同时也不要在空调环
境中待的时间过长，最好能够定时
打开窗户，让室外的新鲜空气流进
来，以保持室内氧气含量。

区中医医院医共体锦屏岳林分
院 孙梦牒

炎炎夏日 防暑早准备
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宁波市奉化区阳明心坊（心理服务站）
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面询、电话咨询时间：每周一到周五，上午8：30-11：00，下午
2：00-4：30（法定节假日除外）。

预约电话：88920903
热线咨询电话：88956969（非工作日请拨打电话96525）
地址：宁波市奉化区岳林东路28号，奉化区疾控中心内。

宁波市奉化区心理卫生协会竭诚为您的心理健康服务！

近日，浙江省老年人健康监测
项目在裘村镇启动，省疾控中心副
主任俞敏、监测所所长林君芬，市疾
控中心副主任张涛、慢病所所长方
挺，区卫生健康局副局长唐明彪、区
人民医院医共体总院党委书记王盛
强、裘村镇文卫副镇长刘剑芳及区
疾控中心主任傅叁君等参加。

启动仪式上，俞敏介绍了浙江
省老年人健康监测项目工作背景并
指出项目的重要性，随后，林君芬详
细解读项目监测目标、监测方法及
目前取得的成效，并提出相关要
求。最后，唐明彪指出，浙江省老年
人健康监测项目是助推健康奉化建
设的重要抓手，相关部门和工作人
员要按计划、按要求规范有序推进
监测各项工作，区人民医院医共体
总院和区疾控中心要在组织协调、
计划督导、质量控制等方面给予支
持，裘村镇社区卫生服务中心要按
照监测方案和指导部门的技术要

求，严格做好各项现场调查、数据核
实录入，做到全程质量控制。

目前，我国人口老龄化逐渐加
剧以及人均期望寿命提高，老年人
群的健康问题越来越受关注。根据
中共中央及国务院印发的《“健康中
国 2030”规划纲要》，“加强老年常
见病、慢性病的健康指导和综合干
预，强化老年人健康管理；推动开展
老年心理健康与关怀服务，加强老
年痴呆症等的有效干预”已成为促
进健康老龄化工作的重要内容。

老年人健康监测项目的启动实
施，有助于及时发现老年人群健康
分布状况的变化及特征，了解老年
人群的主要健康问题，掌握老年人
群重点健康问题、发生机制和演变
规律，为我区建立老年人群健康动
态数据库和相应的生物样本库奠定
基础，为制定老年人群健康管理策
略提供科学依据。

区疾控中心 周福军

2021浙江省老年人
健康监测项目启动

胸痛是当之无愧的急诊第一
主诉，全国每年因胸痛就诊的患
者达数亿人次。胸痛的原因很
多，从胸壁皮肤到胸腔内脏各个
部位的疾病，都可能导致各种各
样的胸痛，其中，最常见最著名的
原因还是心肌梗死和心绞痛，它
占急性致命性胸痛疾病的大多
数，其发病率和死亡率也是逐年
上升，且呈年轻化趋势，成为我国
居民致死、致残和导致劳动力丧
失的重要原因之一。

临床症状

冠心病就是心脏的冠状动脉
因为斑块的形成，导致冠状动脉
狭窄，出现血流受阻、心脏肌肉缺
血缺氧、胸痛。典型的胸痛是胸
骨后或心前区出现压榨样闷痛，

气喘不过来，伴有左肩放射痛，满头
大汗，恶心呕吐，头晕心慌，甚至晕
倒等表现，不典型的心绞痛可表现
为牙痛、上腹痛等，如果持续时间
短，比如几分钟自己好了，说明血管
没有完全堵塞，需要考虑是心绞
痛。如果这种胸闷胸痛程度较重，
持续不能缓解，就需要考虑可能是
急性心肌梗死，就是病人心脏的血
管完全被血栓堵住了。

如何处理

怀疑急性心肌梗死，病人或家
属首先应该拨打 120急救电话，向
120接线员简单介绍病情、具体地
址和联系电话，讲述内容尽量清楚，
方便救护车第一时间赶到现场，并
做好准备工作。在等待救护车到来
之前，病人应该卧位休息，避免进一

步活动。此时病人再活动，会使心
率加快，加重心肌缺血缺氧，加重病
情。对于胸痛较重的患者，不建议
自行来院。如家里有“保心丸”“救
心丸”等药物，可以立刻舌下含服 2
至3粒，等待救护车到来。

预防要点

急性心肌梗死是心脏的动脉血
管突然堵塞，是冠心病最严重的一
种情况。预防急性心肌梗死，首先
需要认识冠心病、预防冠心病。冠
心病的全称叫冠状动脉粥样硬化性
心脏病，就是心脏血管出现斑块，斑
块越大阻塞就越严重。出现斑块的
原因与许多因素有关，如高血压、糖
尿病、高脂血症等高危因素，抽烟、
酗酒等不良习惯，还有遗传、焦虑、
经常熬夜、生活作息不规律等。医

院遇到的最年轻的急性心肌梗死患
者只有20几岁，他的发病主因是不
良生活习惯。我们一定要坚持健康
的生活习惯，从合理膳食、适量运
动、戒烟限酒、心理平衡等四方面来
养成健康的生活方式。对于“三高”
病人，一定要听从医生建议，积极治
疗，控制血压、血糖和血脂，减少或
减慢动脉粥样硬化出现。

虽然急性心肌梗死非常可怕、
危险，但我们要知道，不是所有的胸
闷胸痛都是心肌梗死，如呼吸道疾
病（胸膜炎、气胸、肺部肿瘤）、消化
道疾病（食管炎、胃溃疡、急性胰腺
炎等）、胸部外伤、神经痛等都会引
起胸闷胸痛或腹痛。如果有胸闷胸
痛症状，应该尽早到医院就诊。
区人民医院医共体总院 刘立志

了解胸痛 预防胸痛

三伏天，出现在小暑与处暑
之间，是一年中气温最高且又潮
湿、闷热的日子。由于老年人气
血衰，新陈代谢差，抗暑能力弱，
更容易“疰夏”“中暑”，严重的可
导致心脑血管疾病复发。那么，
老年人如何安然健康度过夏季
呢？需谨记以下三点。

重养心 宁心境

夏季养生重在养心。夏季属
火，火通心，火性为阳。所以，天
气炎热最易干扰心神，引起心
烦。心烦会使心跳加快，心跳加
快会加重心的负担，诱发疾病。
因此，保持一个淡泊宁静的心境，
对老年人夏季养生极为重要。

静养心：心静自然凉，心静则
生阴。阴阳协调，才能养心。

慢养心：夏天天气炎热，血液
循环加快，心脏容易负担过重，此

时应该先慢下来，使呼吸频率降低，
让心脏得到休息。

低温养心：夏天出汗多，汗为心
之液，血汗同源，汗多易伤心。加上
夏天温度高、出汗过多，不仅易导致
心脑缺血，还易引起血液粘稠度增
高而加重心脏负担。但该出汗时还
是要出汗，可适当喝一点淡盐水。

午不出 睡午养

在夏天三伏高温天，老年人应
避免在正午时分出门，如必须外出，
需戴太阳帽、太阳镜，穿透气好的浅
色长袖衫、长裤为宜。

夏天昼长夜短，一般人迟睡早
起，所以夜间往往睡眠不足，而午睡
正好可以弥补夜间睡眠不足，午睡
不但可以提高免疫力，还能起到养
心安神效果，对下午学习工作有提
神醒脑作用。饭后不宜即刻入睡，
午休以小憩为主，只要10至30分钟

即可。打空调室温不要低于 26℃，
早晚开窗通风，在空调房间不宜待
过久，否则容易感冒。电风扇也不
可直吹头部、肩膀、胸腹等部位，以
防肩周炎、关节僵硬、面神经麻痹、
心脑血管等疾病发病。

午睡起床后可饮杯温开水，有
助于预防血液粘度高而诱发的心脑
血栓发生。

适运动 调饮食

夏季老年人运动量不要过大，
动作宜缓，不宜多出汗，上午9时至
下午 4时不宜室外运动，早晚以健
步走、太极拳、八段锦、游泳等适合
老年人的运动方式为主，运动后及
时补充温水。

老年人不要等到口渴再饮水，
外出锻炼最好带一杯温水，有高血
脂、血栓、结石等的老人每天饮水不
要少于 1200毫升，少量多次喝、不

渴也要喝，但不要用菜汤、牛奶、果
汁或啤酒来代替温开水，不喝冷
水。饮食宜清淡、均衡、新鲜，不要
吝惜剩菜，少吃隔夜饭菜。

老年人牙齿不好，咀嚼无力，消
化功能减退，建议多喝粥，如绿豆
粥、米仁粥、枸杞子粥、莲子山药粥、
小米粥、玉米糊等。莲子心有清心
火去热、去烦作用，对高血压病人十
分有利。山药有补脾胃、益肺肾作
用。优质粳米，对老年人肠胃、呼
吸、神经系统都有一定补益疗效。
一般祛湿可用薏米仁30克、绿豆30
克、红豆 20克、山药 50克、梗米 150
克煮粥吃。此外，可以进食时令瓜
果蔬菜，如苦瓜有泻心肝火、明目清
心作用。另外还要注意食物细菌感
染，如毛蚶、泥螺、蟹酱等食品，易引
发肠胃炎。

退休医师 汪武首

老人度夏谨记三点

步入夏季，腹泻患者在医院
门急诊日趋增多。我们要怎么
做，以减少夏季腹泻呢？今天我
们来关注这个话题。

夏季腹泻多因病从口入，或
不良生活方式导致，预防关键要
做到以下六点。

一是饭前便后要洗手。饭前
便后一定要认真洗手，尽量用肥
皂，活动水洗手不少于15秒。

二是不吃街边烧烤。随着天
气越来越热，烧烤摊开始红火，但
卫生条件却参差不齐。假如食用
了未完全烤熟的食物，或食物在
储存中发生腐败变质，再加上为
追求冰爽，多喝了几瓶凉啤酒，刺
激到肠胃，很容易就引发胃肠道
疾病。

三是少吃剩饭剩菜。导致肠

道传染病的罪魁祸首统称为肠道致
病原，其种类很多，主要为细菌、病
毒和寄生虫。一般来讲，肠道传染
病病原微生物特别喜欢夏季温暖湿
润的环境，并且会在剩饭剩菜和污
染的物品上快速繁衍生长，不注意
饮食卫生特别容易感染。

四是冰箱定期清理。食物不要
储存太长时间，食用之前一定要煮
熟、蒸透，冰箱里的水果食用前一定
要清洗干净。对发现霉变或变质的
食品应及时处理，切勿食用。

五是避免贪凉受寒。很多人喜
欢大汗淋漓时对着空调猛吹一通，
而且还不盖住腹部。大汗淋漓的情
况下最好不要猛吹空调，因为本来
就在出汗，毛孔打开，遇凉气时，毛
孔会突然关闭，寒气郁结体内，易造
成暑湿感冒，有些人就会出现腹泻

现象。
六是选购食品注意资质。选购

食品应选择具备相应资质、食品贮存
条件较好的正规超市和市场，购买时
要查看标签标识，选择包装完整、感
官无变质、在保质期内的食品。对需
要冷藏和冷冻的食品，购买时应注意
是否符合相应贮存条件。

如果已经发生腹泻，我们要注
意以下三个养护重点。

一是补充淡盐水。腹泻不是拉
完就算，要及时护理受损的肠胃。
呕吐量比较大时，病人往往因体液
流失过多出现乏力、口干等症状，需
要及时补液。如果腹泻程度一般，
最好喝点淡盐水。

二是饮食注意“五个禁”。禁吃
油煎、油炸等食物；禁吃生冷性凉食
物，如绿豆、西瓜、菠菜、芹菜、韭菜、

蘑菇、紫菜、黄瓜、梨、香蕉、冰淇淋
和凉拌菜；禁吃滑肠作用食物，如芝
麻油、奶酪、牛奶、核桃、芝麻；禁吃
坚硬不易消化肉类，如腌肉、火腿、
香肠；禁吃刺激性强的调味品，如酒
类、辣椒、咖喱、芥末等。

三是不要盲目止泻。发生腹泻
后，尽早到定点医院就诊，以便于分
清腹泻原因。专家指出，部分患者
面对腹泻会惊慌，想要快速止泻，其
实是不对的。腹泻是身体一种自我
保护机制，可以帮助我们排出有害
细菌、毒素，如果强行止泻，反而不
利于毒素和有害菌排出，毒素在体
内滞留会加重病情。如果腹泻很严
重甚至引发脱水的地步，一定要马
上就医，在医生的指导下适当止泻。

区中医医院医共体锦屏岳林分
院 毛洁琼

夏季腹泻高发 如何科学应对

近日，区疾控中心党支部联合
市疾控中心第五党支部开展“共走
百年征程、赓续红色信仰”主题党日
活动，庆祝中国共产党成立 100周
年，弘扬爱党爱国情怀，增强党员干
部的使命感、责任感和荣誉感。

交流会上，市疾控中心理化所
所长金米聪简单介绍了支部情况、
支部党员所在科室以及现阶段开展
的重点工作，希望通过支部结对共
建，优势互补，共同推进疾控事业发
展。随后，区疾控中心支部委员冯
伟作先进典型事迹汇报；为 6月入
党的党员举行“政治生日”活动；全

体党员一起参观裘村镇马头村党史
学习教育基地，重温入党誓词。

活动中，区疾控中心党支部书
记傅叁君强调，要依托支部结对共
建，加强疾控业务交流，做到共享共
建、同频共振，全面推进疾控事业提
质增效；要以先进典型为镜，知不
足、净心灵、升境界，牢记党员使命，
不忘初心、担当作为、砥砺前行，全
力推进现代化疾控中心建设；要加
强党史学习，对标对表，确保学史明
理、学史增信、学史崇德、学史力行，
为建设“重要窗口”贡献疾控力量。

区疾控中心 吴寅徽

区疾控中心党支部市疾控中心第五党支部

联合开展主题党日活动


