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西瓜! 中南大学湘雅医院

营养科教授李惠明告诉记者!

西瓜营养丰富! 含水量充足! 是补

充人体散失水分的佳选" 但西瓜吃

多了易伤脾胃 ! 脾胃虚寒 # 消化功能

差的人应少吃 ! 尤其慎吃冷藏后的西

瓜"

苦瓜! 苦瓜等苦味食物中含有氨基

酸 # 苦味素 # 生物碱等 ! 具有抗菌消

炎# 解热祛暑# 提神醒脑# 消除疲劳等

多种功效" 要注意的是! 苦味食品一次

别吃太多! 否则容易引起恶心# 呕吐等

不适反应"

西葫芦! 西葫芦低脂肪# 低能量!

含有一定量的维生素和矿物质! 是夏季

的完美蔬菜"

热茶! 北京中医药大学营养学教授

周俭指出! 喝一杯热茶是解暑的法宝"

饮用热茶能促使毛孔张开! 促进汗腺的

分泌! 还可以利尿! 有助于降温" 英国

科学家研究表明! 热茶的降温能力大大

超过冷饮制品 ! 是消暑饮品中的佼佼

者"

玉米 ! 在夏天适量吃一些新鲜玉

米! 可以增进食欲" 需要提醒的是! 吃

玉米时应注意嚼烂 ! 以助消化 ! 腹泻

者# 胃寒胀满者# 胃肠功能不良者一次

不可多吃"

薏米! 薏米性味甘淡微寒! 含有维

生素
!"

和多种氨基酸" 它具有利水消

肿# 健脾祛湿# 清热排脓等功效! 是常

用的利水渗湿食物" 夏天用薏米和红豆

搭配煮粥! 是很好的消暑食品"

毛豆! 中国农业大学食品科学与营

养工程学院副教授范志红告诉记者! 夏

天正当毛豆上市之时! 适当吃一些能预

防因大量出汗和食欲不振造成的营养不

良# 体能低落# 容易中暑等情况"

黑榜
冰淇淋! 冰淇淋是典型的高脂肪#

高热量食品! 多数还含有大量饱和脂肪

酸! 甚至是反式脂肪! 对健康不利" 并

且饭前吃冰淇淋! 还容易影响食欲! 导

致营养不良"

烧烤! 英国 $每日邮报% 刊登的一

项研究称! 英国有关人员实地考察户外

烧烤的卫生状况后发现! 烧烤架上每百

平方厘米含细菌高达
"#$

万个! 这一数

字甚至比马桶坐垫上的高出
"%&'

" 不

仅如此! 美国哈佛大学医学院癌症研究

所的专家认为 ! 高温烧烤会产生杂环

胺 ! 而杂环胺与乳腺癌 # 结肠癌 # 胃

癌# 前列腺癌等多种癌症有关"

冰镇饮料! 天气炎热时! 痛痛快快

喝一杯冰镇饮料! 是很多人的乐事" 但

中山大学公共卫生学院营养流行病学教

授# 广东省营养学会秘书长陈裕明告诉

记者! 如此一冷一热! 肠胃很难快速适

应! 可能会引起胃肠道痉挛性收缩! 导

致腹痛# 腹泻等症状" 他提醒! 可以少

量喝一些冰镇饮料! 但要注意慢慢喝!

让肠胃有一个适应过程"

麻辣烫! 李惠明提醒! 路边摊上麻

辣烫的原料很难保证新鲜# 卫生! 并且

绿叶蔬菜反复煮! 也会产生亚硝酸盐"

夏天湿气重! 最好避免吃辛辣# 油腻食

物! 饮食宜清淡"

散装啤酒! 扎啤保质期一般较短 !

且需要在
(!")!

时保存! 而市场上出

售的散装扎啤 ! 实际上是普通的鲜啤

酒! 即未经过巴氏杀菌的啤酒" 如果大

排档的卫生环境不达标! 就很容易出问

题" "据 # 生命时报 $%
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出诊原因 人次

其他内科系统疾病
*&

交通事故外伤
+,

其他类别外伤
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心血管系统疾病
-$

酒精中毒
)

其他
.

药物中毒
.

妇#产科
+

脑血管系统疾病
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其他外科系统疾病
/

各类烧伤
/

食物中毒
/

儿科
/

抢救前死亡
/

一周提示!本周
/-$

急救共接诊
-(.

次!

不知不觉" 夏季已经到来" 随着气温日趋升

高"体质较弱的老年人"尤其是患有心脑血管

疾病的老年人" 一下子难以适应高温闷热的

天气"常会出现头晕头痛#视物模糊#耳鸣呕

吐#意识障碍等症状"如不及时预防"很容易

导致中风等脑血管病的发生!

医生提醒"对于一些老人来说"首先要注

意防暑纳凉! 夏季炎热时节"人体血液大量流

向体表皮肤进行散热"这时可用电风扇#空调

控制室温"或用温水擦浴降低体温"并及时服

用防暑药物! 其次"夏季要注意饮食安全"三

餐要适量"以清淡素食为主! 最后"做一些适

当的运动"如户外散步#体操等!

"晚报记者 张志新 信息提供 耿清华%

!

一周病情报告

样本采集地!市中医院

采集时间!
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科别 门诊接诊总量"人次%

儿 科
,,,

肝病科
,//

脑病科
..*

肺病科
.-/

妇#产科
+.(

皮肤科
+&/

温馨提示!夏季阳光一般比较强烈"一些

市民在日晒数小时后" 外露的皮肤会出现红

斑"并伴有烧灼#刺痛和肿胀感"从而引起暴

露外皮肤红斑和水疱性皮肤病!

医生建议"夏季到来之时"有皮肤病的市

民一定要注意防晒! 夏季午时"一般是阳光中

紫外线照射最为强烈的时间" 此时应尽量避

免外出! 如必须外出时"最好往暴露皮肤上涂

抹防晒霜#打遮阳伞或穿浅色长袖衣服! 如果

发现自己的脸颊#鼻子等裸露部位晒伤了"可

立刻用凉水对这些部位湿敷" 降低皮肤表面

温度! 市民如患上日光性皮炎"最好到医院就

医!

"晚报记者 张志新 信息提供 姚娟%
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学习身边典型 弘扬新风正气

本报讯
*

月
/.

日!市卫生局在市疾病

控制中心举办张军堂先进事迹报告会!这

是全市卫生系统深入开展&四学四争'学习

教育活动的具体体现!也是弘扬新风正气!

推动创先争优的具体行动" 市委党的群众

路线教育实践活动办公室第
/+

督导组副

组长展长征! 市卫生局全体班子成员和机

关干部职工!各县(市#区)卫生局局长#县

人民医院等医务人员代表
-($

多人一起聆

听了报告团成员的精彩报告"

张军堂从医
($

年来!始终牢记全心全

意为人民服务的宗旨!对病人满腔热忱!对

工作极端负责!对技术精益求精!在平凡的

岗位上做出了不平凡的业绩"

报告会上!张军堂介绍了自己
($

多年

来的临床工作体会" 报告团其他成员分别

从不同侧面#不同角度!满怀深情地介绍了

张军堂同志的先进事迹!感人肺腑!催人奋

进! 使在座的每一位同志都受到了一次精

神的洗礼"

报告会结束后! 市卫生局党组要求*

一要牢牢把握张军堂先进事迹的精神实

质" 学习他全心全意为病人服务#视病人

为亲人 #无私奉献的高尚情操 +学习他爱

岗敬业 #恪尽职守 #心系群众的 &天使 '本

色+学习他勤于钻研#精益求精#勇攀医学

高峰的进取精神+ 学习他对患者负责#对

工作负责#对医学负责的责任担当" 二要

努力营造浓厚学习氛围" 全市卫生系统要

深入宣传张军堂同志的先进事迹!宣传在

学习活动中涌现出来的好做法# 好经验#

好典型" 要通过召开座谈会#专题报告会#

撰写心得体会等多种形式!引导广大党员

干部深学 #细照 #笃行张军堂同志先进事

迹!进一步营造学先进#找差距#见行动的

浓厚氛围 " 三要突出学习教育的实际效

果" 全市卫生系统要把学习张军堂事迹与

开展党的群众路线教育实践活动结合起

来 ! 与践行社会主义核心价值观结合起

来! 与当前的各项重点工作结合起来!进

一步形成知荣辱 #明善恶 #重品行的良好

风尚!树立&全面工作争先进#单项工作创

一流 '的工作理念 !以作风建设的新转变

汇聚改革发展的正能量!以行风建设的新

成效引领卫生行业新风尚!以先进典型的

带动作用进一步将卫生系统党的群众路

线教育实践活动引向深入!为提高人民健

康水平 #实现周口崛起 #全面建成小康社

会做出积极贡献"

"刘艳霞 李立%
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夏天气温高#湿气重"人们出汗多"体力

消耗较大"所以常常食欲不振#浑身乏力#易

上火! 其实"吃对食物"能帮你舒服度夏$但若

吃错了"反而更令你酷暑难耐"甚至引

发肠道不适!近日"美国%健康&网站

刊文 %夏季最好和最坏的食

物&! 对此"国内相关权威

专家为您列出一张

% 消 夏 食 物 红 黑

榜&!


