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专家支招怎样安然度夏专家支招怎样安然度夏专家支招怎样安然度夏
■■ 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
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国医大师传承工国医大师传承工作室作室
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爱 上 乒 乓爱 上 乒 乓爱 上 乒 乓
■■ 本报记者 康 宁

把爱好变成事业，是怎样一种
体验？

每天做着自己喜欢的事，满心
欢喜。这，就是孟令强的真实感受。

34岁的孟令强，家住运河区亚
龙湾小区，目前经营着两家乒乓球
俱乐部。他把自己的爱好做成了事
业，同时也实现了当教练的心愿，
可谓乐在其中。

说起自己与乒乓球的故事，
孟令强立刻两眼放光。受父亲影
响，孟令强自幼酷爱打乒乓球。
那时，常常是父亲场上挥拍，孟
令强场下加油。耳濡目染，孟令
强也学着大人的样子，拿着球拍
比画。父亲有时与他较量，故意

输一两个球给他，能让他高兴好
几天。小小乒乓球满是孟令强童
年的快乐。

大学毕业后，孟令强成为一名
室内装修设计师。白天上班、晚上
打球，他找回了儿时的快乐。

即使出差旅行，他也会随身带
上球拍。每到一地，孟令强总会到
当地的乒乓球馆打上几场。有次到
外地出差，晚上无事，孟令强来到
宾馆附近的俱乐部打球。几个球友
惺惺相惜，成了朋友。之后，他们
经常交流，取得了好成绩、破解一
个难技法、换了新装备……

爱一行，就想去干一行。去
年，孟令强成立了道攀乒乓球俱乐
部。不少乒乓球爱好者来此切磋
技艺。其中，既有古稀老人，也有
垂髫小儿。在乒乓球的世界中，他
们充实着自己，也寻找着属于自己
的那份快乐。

孟令强也是如此。忙完一天的
工作，脱下职业装，换上运动服，
他开始另一个身份——乒乓球教
练。

因为俱乐部招收的学员大多是
孩子，有的甚至刚刚启蒙。所以，
这就需要教练有极大的耐心。

“能让这些孩子定下心来练球
并不容易，有时几个教练说半天也
无济于事。”孟令强说，要让孩子
学打乒乓球，得先让他们喜欢上乒
乓球。

不久前，有个家长带孩子来俱
乐部学乒乓球。刚来时，孩子完全
不配合，家长非常着急。孟令强得
知孩子喜欢画画，就以此为切入
点。他将球拍比作画笔。并告诉孩
子，画画是用笔在纸上创作，而打
乒乓球则是拿球拍在与对手比

“画”。如果获胜，证明这幅“画”
画得漂亮。

在孟令强的引导下，孩子拿起
球拍，跟随教练认真练起来。

人们常说，人生幸福事之一，
莫过于把爱好做成事业，把事业融

入人生。
孟令强与所爱的运动和事业在

一起，相互滋养、相互成就，幸福
满满。

达人

孟令强为孩子们上乒乓球课孟令强为孩子们上乒乓球课

未成年人未成年人
这样防溺水这样防溺水

当下，天气闷热潮湿。在“烧
烤天”与“桑拿天”交替的日子
里，很多人感觉四肢乏力、神思倦
怠、夜不能寐……连情绪也因燥热
而变得焦灼。

那么，人们该如何度过难熬的
盛夏？

运动锻炼有讲究
调整时间与方式

天气炎热，也不能阻止人们运
动的脚步。

7月28日5时许，家住兰亭苑小
区的刘女士走出家门，加入健走的队
伍。6时左右，锻炼结束。“之前我们
都是五点半集合锻炼，现在天热了，
提前了半小时锻炼。”刘女士说。

不仅是刘女士，不少运动爱好者
为了躲避高温，调整了运动时间和方
式，把晨练时间提前、取消户外活
动、新增游泳……

“温度和湿度都很高的时候，不
建议在室外锻炼，很容易中暑，严
重的还会引发心梗。”沧州市中心医
院中医二科主任李泽钊说，由于天
气炎热，运动时人体体表血管扩张
明显，会使心脏、大脑供血不足；
另外，剧烈运动后心脏负荷增加，
需血量增多，如果供需失衡，易诱
发心绞痛、心肌梗死。市民在运动
中一旦出现恶心、头痛、抽筋等症
状，要立刻停止运动。

“夏季适宜在清晨或傍晚进行一些
柔和的有氧运动，如散步、打太极拳
等。”李泽钊说。

同时，运动过程中出汗过多
时，应适当饮用淡盐水、红豆绿豆
糖水，或吃些西瓜等。运动后应控
制冷食冷饮，避免损伤脾胃、影响
食欲，引发胃肠功能紊乱。不要在
大汗时洗凉水澡，否则会导致头痛
等多种身体不适。

夏季生活“热”一点
通风换气莫贪凉

进入伏天后，人们日常生活就

离不开空调了。使用空调时，有人
把温度调得很低、吹得时间过长，
导致患上空调病。

“正常出汗，有助于人体散
热、进行新陈代谢、保持体温稳
定 。 所 以 ， 夏 天 该 出 汗 时 要 出
汗。”李泽钊说，如果一味追求凉
快，长时间吹空调和电扇，人体汗
液无法排出，会使寒气凝滞在体
里，气血运行受阻，出现头痛、鼻
塞、面瘫等症状。

李泽钊建议，夏季使用空调
时 ， 室 内 温 度 应 控 制 在 26℃ 至
28℃，室内外温差最好不要超过
8℃，房间也要经常通风换气。

“夏天除了注意防暑之外，还应
注意防‘凉’。”李泽钊说，要管住
嘴不贪凉，尤其是大汗淋漓时要喝
温水，切莫喝冰镇饮品。在空调屋
里工作一天后，适当到室外活动一
下，晒晒太阳，以促进排汗、散
热、排浊。

此外，晚上可用热水泡脚，水
中加些艾叶，可起到健脾、除湿等
作用。

睡眠欠安巧应对
打造清凉家居感

很多人一到夏天，睡眠就出现
问题，入睡难、浅睡易醒、睡眠时
间短……晚上睡不好，白天没精
神，连情绪也跟着上“火”。

近来，天气闷热，小张晚上睡
不好觉，好不容易睡着了还总醒。
为了睡个好觉，他铺上凉席，空调
一开就是一宿。可刚舒服几天，小
张就开始头痛、流鼻涕。

“热了睡不着，凉了，身体又受
不了。”小张无奈地摇头。

“有研究表明，在24℃以上环境
中，人们的睡眠质量会变差，夜间
更容易醒来。”李泽钊说，夏季起居
宜晚睡早起，但尽量要在 23时前入
睡。

如果睡眠不好，不妨试试这几
种方法降低室内温度：采光好的居
室，在白天阳光充足时拉上窗帘，
避免阳光直射室内；床品尽量选择

材质较轻、颜色较淡的棉麻制品；
适时往地面洒点水，能够带走一些
热量；睡觉前，可以将枕套放在冰
箱里冷藏一会儿，这样能保持头部
凉爽，更容易入睡。

如果整夜开着空调睡觉，可能
引起伤风感冒、肠胃不适。李泽钊
建议，睡前开半个小时空调，如果
觉得热，可以开电风扇，但不能直
吹。或者在卧室内放块冰，风扇吹
过冰时，会带来丝丝凉意。

“情绪中暑”要去“火”
释放压力勿急躁

“不知道怎么回事，一到单位就
感到疲惫，头昏沉沉的。”“莫名地
生气，总想吵架。”……近来，不少
市民说自己的情绪也跟着天气一起

“中暑”了。
市民周女士讲述了不久前发生

的“冒火”经历。“前两天出门办
事，一进驾驶室就像进到蒸笼里一
样，心情立马烦躁起来。后来停车
时又一直没找到停车位，心里更压
不住‘冒火’。”周女士说，于是，
她将车开上非机动车道，差点撞到
行人。

“当气温超35°C、日照时间超过
12小时、湿度高于 80%时，人的情
绪就会处于不稳定状态。”李泽钊
说，有人甚至因一句刺耳的话、一
件不顺心的小事就无比气愤，行为
不能自控。

因此，夏季不仅要防身体中
暑，还要防“情绪中暑”。

心情烦躁时，可以给朋友打个
电话，倾诉、表达一下情绪；或者
做一些自己感兴趣的事，放松心
情；也可参加一些体育活动，释放
压力，通过转移注意力，更好地给
情绪“降温”。

溺水，是夏季常见的意外伤害之
一，尤其是对于好奇心强、自我保护
能力弱的未成年人来说，更应当加强
防范。

未成年人要将个人自身安全放在首
位，时刻保持警惕，牢记防溺水“六
不”：不私自下水游泳；不擅自与他人
结伴游泳；不在无家长或教师带领的情
况下游泳；不到无安全设施、无救援人
员的水域游泳；不到不熟悉的水域游
泳；不熟悉水性的未成年人不擅自下水
施救。

除了防溺水“六不”外，以下六
条，未成年人也要牢记。

一、远离野外水域，不捡拾掉入河
中的物品，不去河边摸鱼虾。

二、掌握正确的溺水自救方法。发
生溺水时，要节省体力，头部后仰，露
出口鼻，深吸浅呼，放松肢体，防止呛
水，用嘴吸气。若附近有漂浮物，要尽
力抓取，找准时机大声呼救。当有人来
施救时，要积极配合，不能紧勒营救
者。

三、一旦发现他人溺水，切忌擅自
下水施救或手拉手组成人链救援。应立
即大声呼救，寻找周围大人帮助，及时
拨打急救电话，并将身边的竹竿、树枝
递给落水者，或将救生圈、木板等漂浮
物抛给落水者，助其漂浮或拉其上岸。

四、未成年人假期前往游泳馆游
泳，要有家人陪伴，选择正规、有安全
保障的场所。下水前要充分热身，过
饱、空腹、身体不适时避免下水。池中
游泳时注意与他人保持安全距离，在规
定区域内游泳，不擅自前往深水区。若
在游泳过程中突发身体不适，要立即上
岸休息或呼救。

五、未成年人乘船游玩或参加漂流
等水上活动时，一定要穿好救生衣，遵
守游玩规定，听从工作人员的安排。

六、未成年人前往海滩等开放水域
玩耍，一定要注意警示标志，不超越安
全警戒线；穿好救生设备，在指定的游
泳区域内玩耍。注意当日潮汐时间，不
要在涨潮时到海边游玩。

康宁整理

本报讯（记者康宁 通讯员汤浩） 7
月 25日上午，首都医科大学附属北京
中医医院（简称北京中医医院）与沧州
中西医结合医院举行技术合作签约及揭
牌仪式，北京中医医院国医大师关幼波
和国医名师郁仁存中医药传承工作室落
户沧州中西医结合医院。

据悉，此次北京中医医院将与沧
州中西医结合医院开展一系列技术
合作。根据合约，北京中医医院将
充分发挥人才、技术、科研等方面
优 势 ， 依 托 沧 州 中 西 医 结 合 医 院

“国家中西医协同‘旗舰’医院试点
项目建设单位”平台，定期派出专
家对沧州医务人员开展业务培训。
在签约的同时，国医大师关幼波中
医药传承工作室和国医名师郁仁存
中医药传承工作室落户沧州中西医
结合医院。截至目前，共有 7家国医
大师和国医名师传承工作室落户沧
州中西医结合医院。

活动最后是拜师仪式，我市 12名
医务工作者拜北京中医医院知名中医为
师进行学习。

此外，双方还将在学术交流、学科
建设、科研创新、人才培养等多个方面
展开合作，以全面提升沧州中医医疗技
术水平，培养专科技术人才，提高中医
药服务水平。

大暑时节，天气炎热，人们
出汗较多，易导致身体水分流失
过多。加上空气湿度大、睡眠不
足及空调使用不当等原因，中老
年人易患脑梗。如何预防脑梗？
以 下 建 议 帮 你 安 然 度 过 炎 炎 夏
日。

养成良好生活习惯

坚持体育活动。运动能够扩
张血管，加速血流，降低血液黏
稠度，减少血小板聚集，减少血
栓形成。运动还可以促进脂质代
谢，提高血液中高密度脂蛋白胆
固醇的含量，从而达到预防动脉
硬化的目的。经常运动的人患脑

梗的几率明显减少。
控制饮食。饮食要低盐（每天6

克以内）、低脂肪和低热量，蔬菜、
水果、豆类、鱼、粗制大米等食品
富含不饱和脂肪酸、胡萝卜素、维
生素E，可降低脑梗风险。

戒烟限酒。吸烟者的脑梗风
险为不吸烟者的两倍。每天饮酒
的乙醇含量超过 60 克时发生脑梗
的危险明显增加。乙醇可引起血
压升高、血液高凝、心律失常、

降低脑血流量等，从而导致脑梗。
保持良好生活方式。定期进行

健康体检，调整好工作节奏，努力
做到心理平衡、生活规律。经常量
血压、测血脂、测血糖、测体重，
做到早发现、早治疗。

科学控制高危因素

注意脑梗预兆。有些病人脑
梗发生前数小时或数天会出现一

些症状，如肢体麻木、刺痛、一
过性黑蒙、头痛、头晕、言语不
清、口角流涎等，一旦发现，应
及时就医。

控制好高血压、糖尿病、高
血脂。有关数据显示，高血压病
人经过系统治疗后，脑梗几率可
减 少 38% ， 重 度 脑 梗 病 人 减 少
34%。控制血压，避免血压波动对
血管壁的损害。糖尿病病人患脑
梗的几率也比较高。另外，胆固

醇和低密度脂蛋白浓度升高也会
引起脑梗。降脂药物可使心肌梗
死后脑梗的风险率降低 30%。所
以，患者要科学治疗高血压、糖
尿病和高血脂，坚持服用药物，
不可自行减药或停药。

积极治疗心脏病。器质性心
脏病容易形成赘生物或血栓，脱
落 后 可 能 阻 塞 脑 血 管 ， 发 生 脑
梗。

具备急救知识。脑梗患者发病
后的 4.5小时是“黄金抢救期”，因
此，正确救治尤为重要。

如果怀疑是脑梗，不建议患者
擅自用药，家属应准确记好患者的
发病时间，并拨打急救电话，将患
者送到具备溶栓能力的医院。

天热防脑梗天热防脑梗天热防脑梗 注意这几点注意这几点注意这几点
■■ 沧县人民医院 王锦鹏
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