
夏季饮食的营养与卫生

盛夏酷暑，人们出汗多，一般每人
每天出汗一千毫克， 使体内的水分大
量减少，消化液的分泌也随之减少，再
加上晚间睡眠不足， 所以极易疲劳和
食欲不振。在这个季节，我们的饮食就
要根据这些特点来安排，主要是：清淡
(

少吃肥肉、奶油、巧克力等食品
)

，适量
(

不要吃得过饱，让胃内的食物能及时
消化，不致影响下一餐进食

)

。

吃些什么好
?

为了保证人体基本营养素的需
要，日常饮食中要做到荤素搭配，除了
进食含有优质蛋白质的瘦肉类、鱼类、

禽蛋类和小海鲜外， 还要多吃五谷杂
粮、菌菇类、豆制品和蔬菜、水果。

在水果中，要算西瓜最好，果汁含
量充沛，含水量达

96.6％

，有利人体各
组织的分泌和排泄，既能利尿解渴，又
可祛暑散热， 在西瓜汁液里几乎含有
人体所需的各种营养成分。

饮用清凉饮料， 能补充人体水分
和预防中暑。 但是，因为大量出汗，不
仅使体内失去大量水分，而且氯化钠、

钾、镁、钙等无机盐也随汗排出。 缺少
氯， 胃酸含量减低， 消化功能相应减
弱，容易引起头晕、乏力、恶心等中暑
症状，所以在配制清凉饮料时，要增加
千分之一到千分之三的盐。 多喝茶水
能滋润口腔、生津止渴和兴奋神经、消
除疲劳。

防止细菌感染
高温季节湿度大，细菌容易繁殖，

食物污染、变质机会增多，食物中毒等
肠道传染病也容易发生。 食物中毒分
细菌性和非细菌性两种。 细菌性食
物中毒的主要原因，是由于食品不
新鲜或食品操作不卫生，使沙门氏
菌、嗜盐菌和葡萄球菌等病菌在食
品中大量繁殖； 非细菌性食物中毒则
是由于食品受污染， 或误食有毒的动
植物食品引起的。一般说来，食物中毒
多数是细菌性的， 尤其是沙门氏菌引
起的。

（杨彬焕）

罗山县中医院一老党员
为地震灾区献爱心

罗山消息（袁琪玉李军）

7

月
22

日，甘肃
省定西市发生

6.6

级地震。 罗山中医院离休老
干部、 党员曹书和在中央电视台播出的新闻中
得知此消息后，第一时间赶到县红十字会，为灾
区捐款

1000

元。

曹书和同志离休多年， 有着
81

岁的高龄，

子女不在身边， 他和老伴儿靠着自己的退休金
生活，平时生活非常节俭，舍不得乱花一分钱，

多次把省下来的钱捐给灾区。 “

5.12

”汶川特大
地震、甘肃特大泥石流、舟曲地震等自然灾害，

他总是第一个带头捐款， 用自己的实际行动诠
释一位老党员的高尚品质， 践行了一名共产党
员对党和人民的无限忠诚， 表达了一名普通百
姓对地震灾区的关注和关心。

平桥区疾控中心
“好妈妈”课堂效果好
平桥消息（翟磊）随着免疫规划的不断扩

大， 越来越多的儿童家长意识到接种疫苗给宝
宝带来的好处。由于专业知识的缺乏，许多年轻
妈妈不了解宝宝该如何接种疫苗。 为帮助年轻
妈妈进一步了解婴幼儿疾病预防等科学保健知
识，平桥区疾控中心预防接种门诊开设了“好妈
妈”课堂，为年轻妈妈打造一个值得信赖的预防
保健知识平台。

5

月初，平桥区疾控中心预防接种门诊“好
妈妈”课堂正式开课，每期课程

30

分钟，每次听
课人数

20

人左右。中心为每位来听课的家长现
场发放统一印制的《好妈妈课堂必修课》小册子
1

本和儿童免疫接种程序
1

本， 由疾控中心疾
控专业人员授课， 授课结束后对每位家长进行
测试，现场测评家长掌握知识情况。

目前， 平桥区疾控中心已顺利开展了
3

期
“好妈妈”课堂活动，深受儿童家长的欢迎和称
赞。

淮滨县卫生局
组织党员听先进事迹报告
淮滨消息（王彦?）近日，淮滨县卫生局积

极组织全体机关党员干部听取了“淮滨县纪念
建党

92

周年暨先进事迹巡回报告会”卫生局专
场。

报告会在温馨感人的氛围中进行。 三名来
自全县不同岗位的优秀共产党员， 分别用朴实
的语言讲述了各自在平凡的岗位上如何通过党
的栽培和个人的努力一步步走到今天的励志经
历。 大家仔细聆听，认真记录，现场不时爆发出
热烈的掌声。

听完报告会， 大家都被台上三名优秀共产
党员无私奉献的高尚情操、强烈的责任使命感、

追求卓越的拼搏精神所感动。随后，大家展开了
热烈的讨论，表示要以他们为榜样，立足自身岗
位，为建设幸福、美丽淮滨出一份力、尽一份责。

光山县
医纠办、医调委正式挂牌成立
光山消息（李勇）为及时有效调解医患纠

纷， 充分发挥人民调解在构建和谐社会中的重
要作用，

7

月
23

日上午， 光山县医疗纠纷预防
与处置工作领导小组办公室（简称“光山医纠
办”）、医疗纠纷人民调解委员会（简称“光山医
调委”）在县公安局正式挂牌成立。副县长、县医
疗纠纷预防与处置工作领导小组组长陈恺，县
政府法制办、卫生局、公安局、司法局、信访局等
成员单位相关负责同志出席揭牌仪式。

光山县医纠办、医调委的成立，将坚持预防
为主的工作机制， 有效预防和及时化解医疗纠
纷， 改善医患关系， 努力把纠纷化解在萌芽状
态，避免事态扩大和矛盾激化，维护正常的医疗
卫生工作秩序。同时，将“人民调解”引入到医疗
纠纷处理当中，通过非诉讼调解的方式，为医患
双方提供了一个沟通、协商的公益性服务平台，

依法保护医患双方合法权益， 为全县医疗纠纷
的解决建立了一个新的“绿色通道”。
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近日， 市中医院妇产科
在武汉同济医院盆底重建专
家杜广辉教授的指导下，成
功开展了一例盆底重建手
术， 这是市中医院首次开展
盆底重建微创手术治疗女性
子宫脱垂及阴道前后壁膨出
并获得成功。 该手术是目前
盆底障碍性疾病的先进治疗
方法，手术快，效果好，体表
无切口， 此次盆底重建术的成
功必将为我市广大女性患者
带来福音。

图为杜广辉教授和市中
医院妇产科主任曹瑾琼、副
主任栗晓艳正在为患者实施
盆底重建微创手术。

张军摄
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信阳职业技术学院附属医院心血管内科护师刘苏，

2011

年毕业于南阳理工学院本科
护理专业。 “分担你的痛苦，分享我的快乐”是她始终坚持的信念，工作中她以“解除患者
痛苦，挽救病人生命”为己任，对患者热情耐心，对工作认真专研，在平凡的岗位上辛勤耕
耘、默默奉献着，迅速成长为一名优秀的护士，并以出色的表现成为该院优质护理明星护
士。 图为刘苏在工作中。 邓冬梅朱晓红摄

市卫生局局长曹君到淮滨县检查医疗机构建设

淮滨消息（吴伟）近日，市卫
生局局长曹君一行到淮滨县检查
指导基层医疗机构建设工作。

在县委副书记汪光明、 副县
长李辉、 县卫生局局长郑锋等陪
同下， 曹君一行冒着酷暑先后深
入到位于王家岗乡的立城村卫生
室和该乡卫生院， 实地查看了解
基层医疗机构建设情况， 并给出
了具体的指导意见。

在立城村卫生室， 曹君与村
医生进行了亲切交谈， 对他们的
工作给予了充分理解和肯定。 随
后， 曹君一行来到王家岗乡卫生
院，先后参观了该院环境整治、科
室设置、公卫体检站建设等内容。

此外， 曹君还查看了医院的信息
化建设， 查阅了公共卫生资质和
电子档案， 并询问该院公共卫生
工作的具体做法等。

检查中， 曹君等领导同志对
该院及淮滨县基层医疗卫生工作
总体表示满意， 尤其是对环境综
合治理、公共卫生服务、医院基础
设施建设等方面的创新给予了大
力支持和充分肯定， 她勉励大家
要再接再厉，务实进取，真正把党
的惠民政策落实到千家万户。 最
后她要求， 要继续加强乡镇卫生
院建设， 进一步加大基础设施建
设投入， 提高基层医疗机构服务
能力。

发热？ 警惕脓毒症！
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脓毒症是指感染所引起的全身炎症反应
综合征。与成人相比，儿童脓毒症死亡率相对较
低， 但仍是发达国家的先进重症加强护理病房
（

ICU

）中儿童死亡的主要原因。引起脓毒症的主
要病原为细菌，其他如病毒、真菌、支原体、

寄生虫等均可导致， 但并非所有脓毒症患
儿的病原微生物血培养结果均为阳性。

起病急骤，症状各异
儿童脓毒症的表现可多种多样， 根据

致病菌的种类、数量、毒力以及患儿年龄和
抵抗力强弱的不同而异。 轻者仅有一般感
染症状，重者可发生休克，甚至死亡。 脓毒
症大多起病急骤，先有畏寒或寒战，继之高
热。 但体弱、重症营养不良和小婴儿可表现
为无发热，甚至体温低于正常，精神萎靡或
烦躁不安，严重者可出现面色苍白或青灰，

神志不清，四肢末梢冷，呼吸急促，心率加
快，血压下降，婴幼儿还可出现黄疸。 部分
患儿可见皮肤损伤，以瘀点、瘀斑、猩红热
样皮疹、荨麻疹样皮疹常见。 有些患儿有胃
肠道症状，如恶心、呕吐、腹泻等。

治疗当抗菌
大多数脓毒症患儿经积极治疗可痊

愈，而一些年龄小、营养状况差、治疗不及
时或病原菌对抗菌药物不敏感的患儿，往
往预后不佳。

引起脓毒症的主要病原是细菌， 因此
使用抗菌药是脓毒症治疗的主要手段。 当
病原菌不明时，可根据细菌入侵途径、患儿
年龄、临床表现等选择药物，通常应用广谱
抗菌药，或联合用药，一旦明确病原菌后可
根据培养和药敏试验结果进行调整。 长期

使用广谱抗菌药可导致继发真菌感染。

小儿高烧，及时就诊
1.

用手指按压皮肤时， 表面出现小的
紫色圆点状皮疹且不消退（转白）；

2.

无法摄入流质，有脱水迹象；

3.

皮肤苍白或灰白， 或有斑点， 皮肤
温度较低；

4.

出现持续疼痛；

5.

昏睡或难以醒来，表现虚弱；

6.

颈部僵硬；

7.

出现发烧引起的惊厥；

8.

神志持续混乱或不清醒；

9.

四肢无法正常活动；

10.

呼吸困难；

11.

持续啼哭。

（纯风）
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