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别滥用藿香
正气水解暑

◎节气养生
处暑后天气渐凉

天干物燥防秋乏

入户体检关爱高龄老人
鲤城街道东门社区公共医疗服务惠民

今报讯（今报记者 唐伟
通讯员 张雪贞 文/图）“老人
家，您最近的血压有点高，降压
药要记得吃，如果有什么需要，
联系我或者村医都可以……”8
月 22日上午，在鲤城街道东门
社区一老人家中，医护人员耐心
叮嘱着老人（如图）。
为关爱老年人健康，当天，鲤

城街道联合鲤城社区卫生服务中
心，组织医护人员、网格员入户为
辖区内的高龄老人提供免费健康
体检。

此次免费健康体检主要是测
量血压、血糖。体检过程中，医护
人员帮助老人登记体检信息，引
导老人进行血压、血糖等检测，并
适时开展养生知识以及反电诈、
综治“三率”等宣传活动。

当天，东门社区共为35名高
龄老人免费体检。这些老人多为
独居老人。据了解，鲤城街道工
作人员除了定期为他们提供免费
体检外，还经常过去看望他们，也
为其打扫卫生、清理房屋等，给老
人送去温暖关怀。

23日，我们迎来二十四
节气中的第十四个节气——
处暑。“处”含有躲藏、终止的
意思，处暑表示炎热暑天已
经结束。那么，此时我们该
如何养生呢？

河南中医药大学第一附
属医院主任医师刘江凯在接
受人民网记者采访时表示，
处暑是气温变化的一个转折
点，此时天气逐渐变凉，养生
一定要适应天气的变化。

处暑之后早晚温差加

大，气侯逐渐干燥，宜多食山
楂等酸性食物；多吃银耳、莲
子、秋梨、鸭子等滋阴润燥的
食物；少吃或不吃辛辣、煎炸
食物，以免加重秋燥。

依照自然界规则，秋天
阴气增、阳气减，对应人体的
阳气也随之内收，为了贮存
体内阳气，要早睡早起。另
外，处暑后尽量争取每天多
睡一个小时，或中午小憩一
会儿，提前进入防秋乏的“备
战”状态。

处暑后，秋意越来越明
显，人们容易产生悲伤的情
绪。在情绪方面，要保持乐
观、神志安定，凡事不躁进、
不亢奋，也不畏缩郁结，让自
己处于一个平和的状态。

另外，秋高气爽非常适
合户外运动，可根据自己的
身体状况选择登山、慢跑、郊
游等户外运动。但注意运动
适量，不宜剧烈运动，运动前
做好准备活动，避免伤筋。

据人民网 新华网

近日，“两瓶藿香正
气水喝进抢救室”的新
闻冲上热搜。为什么有
些人服用藿香正气水后
会出现这么严重的后
果？防暑解暑药那么
多，怎么选用？

户外工作者张先生
最近总感觉昏昏沉沉，
便一口气喝了两瓶藿香
正气水。不到 5分钟，
他便全身“烧起来”，急
忙前往医院。医生结合
症状，考虑他发生了过
敏，出现了喉咙水肿，险
些有生命危险。经过一
系列抢救，张先生的情
况才逐渐好转。

藿香正气水主要用
于治疗“阴暑”。“阴暑”
并非由于烈日暴晒，而
是由于暑热夹湿造成，
表现为过分贪凉引起的
低热、恶寒、无汗，以及
腹泻、腹痛等消化类症
状。藿香正气水含有
40%至 50%的乙醇（酒
精），酒精过敏的人服用
后很可能出现过敏性休
克。

目前常用的防暑药
品还有仁丹、十滴水、苏
合香丸等。其中，仁丹
对“阳暑”最有效。“阳
暑”是指在高温环境下，
因为体温调节中枢功能
的障碍，排汗不畅、水电
解质遗失过多而引起的
急性疾病。不过，肝肾
功能较差的人需在医生
指导下使用。

十滴水对于中暑后
引起的头晕、头痛、恶
心、呕吐、腹胀、腹泻等
症状有良好的缓解作
用，但只能在发病时服
用。十滴水含酒精，不
能和头孢类药物同服。

苏合香丸可用于痰
迷心窍所致的痰厥昏
迷、中风偏瘫、肢体不利
以及中暑、心胃气痛，但
不宜长期服用，中风患
者不宜使用。

左美玲

你知道吗，1平方厘米的
手掌竟能聚集 3500—4500个
细菌，每个指甲缝内有 4.5万
—5万个细菌。这些细菌往往
会通过手部与身体其他部位
的接触乘虚而入，引发人体
的一系列疾病，如感冒、咳
嗽、肠道传染病、肺炎等，
威胁人们的健康。正确洗手
是预防传染病最有效、最便
捷的方法。对于抵抗力较弱
的老人、儿童等容易出现腹
泻的人群，勤洗手甚至可将
此风险降低一半以上。

在日常生活中，这些情
况是必须洗手的：饭前便
后，佩戴隐形眼镜，在抱孩
子以及喂孩子食物前和处理
婴儿粪便后，户外运动、玩
耍后，去超市或商场购物
后，在人多车多的地方与他
人有肢体接触后，接触过公
共物品如电梯扶手、按钮、公
共电话后，接触过宠物后，喷
嚏用手捂住口鼻后，吃药、往
伤口上涂抹药物之前等。

在这，给大家推荐一套
“七步洗手法”，它能有效清洁
手部的污垢和细菌，防止接
触性感染，降低传染疾病的
概率。研究显示，普通冲洗
只能将手部细菌清除 18%左
右，而“七步洗手法”能将细菌
清除 90%。具体做法是：一
内，手掌相抵，五指并在一起，
再互相揉搓；二外，手掌背对
掌，在指缝中相互摩擦，双手
交替进行；三夹，掌缝对掌缝，
双手交叉，在指缝中相互摩
擦；四弓，每个指节屈曲，半握
拳，两拳相握并互相揉搓，双
手交换进行；五大，一只手抓
住另一只手的大拇指，在手中
转动，相互摩擦，双手交替进
行；六立，指关节指尖屈曲，手
指并在一起，用另一只手掌来
转动和摩擦，双手交替进行；
七腕，抓着另一只手腕，旋转
式搓洗，双手交替进行。从淋
湿双手、搓洗到把手擦干，至
少需要40秒。

宋爱华

在浙江省诸暨市大唐街道，
103岁的陈朱清是人尽皆知的红
人。身体硬朗、耳聪目明的她
没有任何慢性病，生活基本能
够自理。

诸暨市第六人民医院草塔
院区的联村医生陈露是陈朱清
的家庭医生。陈露介绍，老人
家的血压、血糖、血脂都完全
正常，心电图结果显示，她的

心脏功能比年轻人还好。“签约3
年多来，她每次见到我，都笑得
很爽朗。老人家里完全没有异
味，总是干干净净的。”陈露说。

在陈朱清大儿子赵满法看
来，母亲长寿的一个秘诀是腿
勤，“母亲卖了一辈子的菜，98
岁时还能挑着担子徒步两三公
里去卖菜，在集镇上是小有名
气的老太太”。这些年，子女几

个坚决不同意陈朱清再出门劳
作，她在家闲不住，每天拄着
手杖到处闲逛。“她的第二个长
寿秘诀是能吃。”赵满法介绍，
母亲的胃口极好，每一顿要吃
很多蔬菜和肉，米饭则只吃一
拳大小的量，“母亲常说，菜要
多吃，肉要常吃，米饭可以少
吃点”。

杨娴

勤洗手降低得病风险
学一学七步洗手法

◎养生达人
103岁老人的养生经

少吃米饭多吃菜
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