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让暑期成为让暑期成为
孩孩子的子的““运动季运动季””
■■ 瞳 言

“给儿子报了研学、辅导班、
羽毛球培训班，一大笔钱又花出去
了。”前几天，和朋友聊天时，她
盘点了近期给孩子的花销。

然而，暑假不应该成为孩子们
的“第三学期”，也应该成为孩子
们的运动季。

放暑假的初衷，是为了让孩子
们放松身心。而有的家长却把孩子
的暑期安排得满满当当，这并不利
于孩子身心健康发展，也不一定能
收到预期的效果，甚至还会给孩子
带来更大的心理压力。

如何合理安排孩子的暑期生
活？有位家长的做法值得借鉴：他
和孩子共同制订了暑期生活安排
表，学习、兴趣班、运动、旅行等
合理穿插，劳逸结合。每逢周末，
这位家长会带孩子到博物馆、图书
馆参加一些文化娱乐活动，孩子增
长了知识，父子间也有很好的沟通
交流。他经常说，孩子的学习成绩
固然重要，但孩子健康、快乐更重
要。

另一位家长的做法也不错。每
天的清晨或傍晚，他都会陪孩子来
一场运动。既锻炼了身体，也丰富
了孩子的假期生活。

跑步、游泳、篮球、足球、轮
滑等体育运动，与青少年精力充
沛、天性好动的特质天然契合，并
可充分融入他们日常生活，促进青
少年身心健康发展。

尽管孩子们的暑期生活不尽相
同，但收获快乐和成长是家长的共
同目标。帮孩子选择一些适合的运
动，让他们在假期“动起来”；参
加一些文化活动，让他们头脑更充
实。这些，都能为新学期蓄能。

家长们不妨利用暑假，多陪伴
孩子，在保证完成学习任务的基础
上，让孩子生活更丰富，暑期生活
更多彩。

健康养生
JIANKANG YANGSHENG

高温天气高温天气 当心急性肠胃炎当心急性肠胃炎
■ 本报记者 康 宁

关于溺关于溺水的水的
七个误七个误区区

“““冬病冬病冬病夏治夏治夏治”””正当时正当时正当时
专家提醒专家提醒专家提醒：：：并非人人适合并非人人适合并非人人适合
■■ 本报记者本报记者 康康 宁宁 摄影摄影 魏志广魏志广

防溺水安全知识防溺水安全知识

一个习惯、一个动

作、一餐美食，都与健

康息息相关，健康养生

越来越受到人们关注。

本报“康宁话健康”专

栏，记者就和您一起聊

聊生活中健康养生那些

事儿，让您科学养生、

快乐运动！如果您在生

活中有什么问题，可联

系 我 们（联 系 电 话 ：

3155705。 电 邮 ：

rbcsdk@163.com）。

本期话题：面瘫真

的是长时间吹空调、电

扇造成的吗？带着这个

疑问，记者采访了沧州

市中心医院神经内二科

主任李阔。

长时间吹空调长时间吹空调
““吹吹””出面瘫出面瘫？？

■ 本报记者 康 宁

连日来，我市持续高温。于是，
不少人通宵吹空调、电扇。有人一觉
醒来，发现自己面瘫了，觉得这是长
时间吹空调、电扇造成的。那么，事
实真是如此吗？对此，记者采访了沧
州市中心医院有关专家。

“吹空调、电扇只是面瘫的诱发
因素，而不是根本原因。”沧州市中
心医院神经内二科主任李阔说。

面瘫，有个专业名称，叫特发性
面神经麻痹。“从名字就可以看出，
面瘫是面部神经出了问题。”李阔
说，人体面神经左右各有一支，各管
一边。当一侧面神经丧失功能时，就
会出现单侧面部表情肌不能收缩，额
纹（抬头纹）消失、眼睑下垂但不能
闭紧眼睛、鼻唇沟消失或变浅、口角
下移等面瘫症状。

然而，面部神经并不是在面部表
面，它的位置非常深，最深的在脑
干，最浅的分支也在肌肉和腺体
里。“所以，吹风并不能直接伤到面
部神经。”李阔说。

那么，是什么原因导致面部神经
受伤呢？

“大多数人发生面瘫的主要原因
是感染所致，单纯疱疹病毒感染被认
为是导致面瘫最常见的原因之一。”
李阔说。

除了单纯疱疹病毒外，其他病毒
也会攻击面部神经，比如人们熟悉的
流感病毒也会导致面瘫。

“还有一些非感染性因素，比如
压迫和缺血，也会导致面瘫。这种情
况高发于妊娠期女性。”李阔说。

此外，糖尿病、脑梗、维生素缺
乏、腮腺瘤、一氧化碳中毒、酒精中
毒以及长期接触有毒物质等也会引起
面瘫。

当面部神经出现问题，再加上过
度疲劳、熬夜、长时间对着面部吹风
等，人的免疫力降低，就可能引起面
瘫。

“一旦发现有面瘫症状，患者首
先要去医院神经内科就诊，排除脑梗
因素。”李阔提醒，如果确诊为面
瘫，也不必太担忧，大约 70%的面瘫
在半年内会自行恢复。

“面瘫患者在用药的同时，还应
做好日常护理。”李阔建议，面瘫患
者做面部按摩时，可以用热毛巾敷
脸，促进面部血液循环，预防面部肌
肉萎缩。可以做抬眉、皱眉、耸肩、
闭眼、吹口哨、鼓腮等动作，每个动
作做10至20次，每次停留5秒钟再放
松。患者还要注意面部保暖，尽量用
温水洗脸、避免冷风直吹等，同时保
证睡眠充足。

7月 20日上午，沧州中西医结
合医院治未病中心楼道内，坐满了
前来就医的患者。他们有的等候在
中医门诊外，有的在咨询艾灸、拔
罐疗法……

中医认为，“三伏天”是“冬
病夏治”的好时机。日前，记者从
市区多家医院了解到，入伏以来，
前来医院进行“冬病夏治”的市民
大幅增加。入伏当天，仅沧州中西
医结合医院就有3000多人敷贴“三
伏贴”。除了“三伏贴”外，艾
灸、拔罐、刮痧等“冬病夏治”方
法也颇受人们欢迎。

在针灸诊疗室内，60岁的李女
士正在做艾灸。她患哮喘病多年，
这两年一到伏天，就来做治疗，颇
有效果，冬季发病的次数也少了。
入伏当天，李女士到医院贴了“三

伏贴”，同时配合艾灸、拔罐治疗。
“冬病夏治”，顾名思义，是利

用夏季气温高，在人体阳气较旺盛
时，治疗因阳气不足、寒气太盛而
易在冬季发生或加重的疾病，以达
到更好的治疗效果。

沧州中西医结合医院治未病中
心主任赵辉说，四类疾病适合“冬
病夏治”：呼吸系统疾病，如慢性
咳嗽、哮喘、慢性支气管炎、慢性
阻塞性肺病、反复感冒等；风湿免
疫性疾病，如关节疼痛、肢体麻
木、肩周炎、风湿性关节炎等；耳
鼻喉科疾病，如过敏性鼻炎、慢性
鼻窦炎、慢性咽喉炎等；儿科疾
病，如哮喘、咳嗽、支气管炎、体
虚易感冒、脾胃虚弱等。

采访中，记者看到，“冬病夏
治”治疗的人群中不仅有老人、孩

子，还有不少年轻人。这些患者，
有人想改善睡眠，也有人只是出于
好奇，来体验一下。

“‘冬病夏治’虽然适应症
广，但并非每个人、每种病都适
合，因此要慎重选择。建议市民在
治疗之前最好去医院就诊咨询。”
赵辉说，非虚寒性的疾病如咳血、
发烧、痰黄等或体质阳热的人并不
适合“冬病夏治”。此外，孕妇、
肺结核患者、恶性肿瘤患者、过敏
体质者、严重皮肤病患者等人群，
也不宜“冬病夏治”。

近年来，“三伏贴”持续升
温，以至于许多人将“冬病夏治”
等同于“三伏贴”。对此，赵辉
说：“‘冬病夏治’有多种治疗方
法，除了‘三伏贴’外，还有泡药
浴、艾灸、推经络、针灸、拔罐等

多种手段。关节炎患者，用针灸、
拔罐效果较好，脏腑虚寒的患者用
贴敷、中药内服效果可能好些。治
疗方式因人而异，患者只有采取合
适的调养方法，才能取得理想疗
效。”

此外，赵辉特别提醒，“三伏
天”治疗冬病，效果不会立竿见
影，要长期调理才有效果，有些疾
病还需坚持几个夏天，才能收到效
果。应注意的是，“冬病夏治”不
能代替日常治疗，原本服药的慢性
病病人，在贴敷治疗期间，不要盲
目减药、停药。

会游泳就不会溺水？戴上游泳圈就
能“保命”？以下这些有关溺水的认识
误区要避开。

误区一：会游泳、水性好就不会溺
水。

开放水域情况复杂，会游泳也不能
保证百分之百安全。野外水域水下，情
况往往十分复杂，可能有水草、淤泥
等，容易困住游泳者，进而可能发生溺
水事故。

误区二：使用游泳圈能“保命”。
游泳圈不是专业的漂浮设备，当水

流发生变化，人在水中未抓住游泳圈，
或者游泳圈功能失效时，可能引发溺
水。

误区三：溺水只发生在江河湖海等
自然流域。

事实上，只要有水，就可能发生溺
水。据有关数据统计，有13%的溺亡者
会溺死在浴缸、游泳池，甚至小小的水
桶中。

误区四：只要水面平静，下水就不
会有危险。

自然水域水面下的暗流、暗礁、水
草、沟壑等，都可能对人造成生命威
胁。

误区五：溺水时可大声呼救。
溺水时，人无法发出声音，甚至

意识模糊。影视剧中经常出现溺水者
拍打水面、大声呼救的场景，但是实
际上，真正溺水的人往往想呼喊，却
发不出声音。如果发现有人趴在水
中，这人可能已经意识模糊，需要尽
快救援。

误区六：手拉手就能救出溺水者。
手拉手救援不仅无法把溺水者救上

来，还会导致更多人溺水。
误区七：“倒挂控水法”能救活溺

水者。
倒挂控出的水，大部分是食道和胃

中的水。对于溺水者来说，最致命的是
吸入肺部的水。“倒挂控水法”不仅无
法排出肺中的水，还可能把胃里的食物
弄进气管，进一步增加阻塞呼吸道的风
险。对于无呼吸无脉搏的溺水者而言，

“倒挂控水法”还会耽误最佳救治时机。
康宁整理

“三伏”天气，闷热难耐，易
滋生细菌。记者从多家医院消化内
科了解到，近来，来医院消化内科
就诊的患者较前段时间明显增多。
因贪凉、吃腐坏食物导致上吐下泻
的市民不在少数。医生提醒，夏季
是急性肠胃炎的高发季节，谨防病
从口入。

张某前天和几个朋友去吃烧
烤，一直到很晚。半夜醒来，他
感觉胸口发闷、全身发热，并且
上吐下泻。开始他认为只是单纯
的腹泻，但到了中午，情况也没
有好转，甚至连喝水都吐。到医

院就诊后，被诊断为急性肠胃
炎。

“七八月是肠胃炎的高发期。”
沧州中西医结合医院消化内科主任
徐湘江说，夏季炎热，不少人过度
贪凉，猛吃冷饮，或热食与冷饮一
起吃、长时间开空调等，极易导致
肠胃受凉，出现呕吐、腹痛、腹泻
等急性肠胃炎的症状。另外，炎热
天气易滋生大量细菌，导致食物变
质或腐败，不新鲜的肉类、海鲜等
食物容易携带病菌，进入肠胃，也
易引发腹泻不止、呕吐等急性肠胃
炎症状。

“很多患者把肠胃炎当成腹
泻，这样往往会耽误病情。”徐湘
江说，急性肠胃炎主要表现为恶心
呕吐、腹痛腹泻、发热等，严重者
可出现脱水、电解质紊乱、休克等
症状。

“呕吐是急性肠胃炎最主要的
症状之一。”徐湘江说，如果吐得
厉害，就需要结合其他症状来诊
断，一旦确诊为急性肠胃炎，应积
极做好治疗。

“急性肠胃炎，预防是关键，
要严把‘病从口入’关。”徐湘江
说，要养成健康、卫生的饮食习

惯。瓜果蔬菜要彻底清洗干净，熟
食和生食分开处理、存放，避免食
用存放过久或已变质的肉类、海
鲜，锅碗等餐具定期消毒。

同时，徐湘江建议，平时市民
家中可备一些藿香正气水或藿香正
气滴丸、肠胃康颗粒、黄连素等药
物，以备不时之需。服用药物时应
注意两点，首先是服用时间要早，
刚出现症状时就开始服用；其次，
当患者症状较重，或服用后症状无
明显好转时，要及时就医。另外，
不要滥用抗生素，因为不是每个病
人都适用。

本报讯（记者尹超）打着遮阳伞，
身着防晒服，戴着防晒口罩，再搭配一
副墨镜……这个夏天，防晒衣、面罩、
袖套等防晒用品热卖，街头很多人把自
己包裹得严严实实。然而，过度防晒，
也会影响健康。

沧州中西医结合医院皮肤科医生
赵娜说，过度防晒容易闷痘、影响维
生素 D 合成、引发睡眠或情绪问题
等。

夏天阳光强烈的时候，需做好防
晒，在阳光不是很强烈的时候，可以把
脸保护好，让手、胳膊、腿接受适当的
日光照射。

平时户外运动比较多的市民，可
选择高防晒系数、轻薄面料、防水材
质的防晒单品；经常外出游玩，怕热
又想拍照好看的市民，可选择外观比
较时尚的防晒衣、防晒长裙等，兼具
美观与舒适……

青少年不要过度强调防晒，因为青
少年正处于骨骼肌肉发育生长时期，需
要阳光的照射来促进钙质吸收、骨骼发
育。

总之，防晒的重要性不容忽视，但
也需回归理性，科学适度。

夏季防晒需适度夏季防晒需适度

夜幕降临，市民纷纷走出家门，跳舞、慢跑、游泳……丰富多彩的“夜运动”点亮了沧州市民的
“夜生活”。 魏志广 摄

接受接受““三伏贴三伏贴””治疗的小患者治疗的小患者
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