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■记者 刘地委 文/图

还有一周时间，2020 年高考将
正式开始。高考不仅是一场学习成
绩的比拼，而且是一场心理素质与
健康素质的比拼。考生和家长最怕
的，就是高考前几天出现身体不适，
影响发挥。如果感冒、腹泻、失眠这
些常见问题真的与高考打起“遭遇
战”，怎么办？记者就此采访了相关
专家，教大家一些应急处理方法。

少吹空调，感冒后多休息

预防感冒，考生考前这几天一
定要注意增减衣服。出汗后进入空
调房内，一定要将身上的汗擦干，而
且尽量不要到正在吹冷风的空调前
面去，空调的温度不要开得太低。
在饮食上，一定要注意饮食卫生，多
吃清淡、易消化的食物。许昌市中
心医院呼吸内科专家史广超介绍，
过度劳累或者缺乏睡眠使免疫力下
降时，考生容易患感冒；使用空调
者，室温过低，造成室内外温差过

大，更易感冒。如果在高考前患了
感冒别慌，应及时就医。如果来不
及就医，应多休息，并服用一些清热
解毒的感冒药，如感冒清热冲剂等，
也可服用藿香正气液。选择药物时
要看清成分，建议选择单纯的中成
药，不要选择含有西药成分的复方
制剂，以免引起嗜睡。

防腹泻，少吃冷饮备好止泻药

腹泻也是高考的常见病之一。
因为夏季温差很大，加上考试前夕
紧张的情绪，很容易引起消化不良
而导致腹泻。专家建议考生多吃一
些水果、蔬菜等清淡的食物，别因天
气炎热贪喝冷饮，并且要保证充足
的睡眠和充沛的精力。对于一些体
质虚弱、经常腹泻的同学来说，做好
预防工作非常重要。如果是因为紧
张过度而造成的腹泻，治疗的办法
就是把心态调整好，腹泻的症状就
会自然消失。如果因不洁饮食引起
胃肠炎，出现恶心、呕吐、腹泻，重者
甚至出现低热症状，可服用蒙脱石

散等药物止泻，并及时就医。
另外，吃冷饮、不规则进食、进

食过快等，还可能引起考生胃痛。
如果出现胃痛，可以服用胃舒平等。

家长的助眠药物别乱给孩子吃

一般来说，考生高考前失眠都
是因为过度紧张造成的。如何解决
失眠问题呢？史广超建议，考生应
调节作息规律、进行适当的户外体
育锻炼。躺在床上之后，不要过分
关注自己是否入睡，可以想一些轻
松的事情，告诉自己一定会成功的，
使 情 绪 得 到 放 松 ，入 睡 也 就 容 易
了。考生可以通过听舒缓的音乐、
洗热水澡等手段来松弛身心。

有些家长有助眠药物，看到孩
子失眠就想给孩子吃一些。史广超
提醒，一定要在医生的指导下使用
药物，不要自行决定。因为帮助睡
眠类药物分为很多种，其中含有镇
定成分的药物有些副作用较大，半
衰期较长，可能会造成考生连续几
天精神萎靡不振。

高考前病了怎么办？
防治感冒、腹泻、失眠，专家有妙招儿

端午节，家家户户要吃粽子。由于粽子难消
化，不少市民吃后会患上肠胃病。6 月 28 日，在许
昌市中心医院消化内科门诊室外，记者看到 20 余
位患者正在候诊。

市民张阿姨告诉记者，当天早上，她看到端午
节包的粽子没吃完，就吃了几个。吃完粽子，她感觉
肚子隐隐作痛，并出现呕吐现象，赶紧来医院就医。

“端午节前后，由于肠胃不适前来就诊的患者
比平时增加 30%左右。”许昌市中心医院消化内科
专家高春耕说，端午节前后急性肠胃炎的病患大
增，一些家庭在端午节前后甚至把粽子当作主食
或替代米饭食用，从而导致饮食不当引起肠胃疾
病。另外，很多人吃完粽子会喝浓茶，以为能促进
消化。其实，过多饮浓茶，其中的茶多酚和茶碱会
打破肠胃道原本的菌群平衡性，对肠胃有较大刺
激，加上粽子带来的负担，容易产生急性肠胃炎，
出现恶心、打嗝、腹胀、腹泻等症状。

高春耕说，粽子是传统的美食佳品，也是一种
高脂肪、高热量的食物。粽子的主料为糯米，黏性
大，不容易消化。人们在粽子里加入的肥肉、甜豆、
红枣等配料也是不宜消化的食物，容易引起胃胀、
胃痛等肠胃疾病。

这些肠胃疾病多是“祸从口入”。高春耕建议
市民，过了端午节，最好清淡饮食三五天，让连日
超负荷运转的胃肠道好好休息一下。有腹胀感觉
的市民节后几天可多吃些面、粉、粥之类的易消化
食物，青菜水果可以多吃，大鱼大肉要少吃。

市民在节后吃剩粽子时千万要当心。吃粽子
不宜过量，患有糖尿病、胆囊炎、高血脂症、脂肪
肝、胰腺炎、胃病等的患者更要忌口。吃的时候可
以搭配一些水果、蔬菜以增加膳食纤维的摄入，促
进消化。如果吃肉粽，可以加食一些山楂片助消
化。不要把粽子当早饭、晚饭吃，这样很容易患胃
病。一大早就吃粽子，停留在胃里的时间更长，刺
激胃酸分泌，可能导致慢性胃病、胃溃疡的人发
病。另外，临睡前不要把粽子当夜宵，否则一晚留
在肚子里不容易消化。尤其是从冰箱里拿出来未
经加热的剩粽子，一定要彻底煮熟、煮透再吃。

“病靠三分治，七分养，胃更是这样。”高春耕
说，养成规律的生活习惯是保胃的基础，同时身边
常备一些胃药。出现胃痛、胃酸、胃胀等症状时，应
及时用药物治疗，中和胃酸、缓解不适，防止胃病
发作及反复。

端午节过后端午节过后
让肠胃好好休息让肠胃好好休息

■记者 刘地委◀近日，许昌市第二
人民医院医护人员在春秋
广场开展义诊活动。医护
人员通过设置宣传展板、
咨询台，给过往群众测血
压、发放宣传资料等方式，
普及健康知识，提升群众
的健康素养。

记者 刘地委 摄

刚刚来到世上 16 分钟的小婴儿因
患新生儿黄疸，生命危在旦夕。看着孩
子全身皮肤黄染，父母心急如焚。为全
力 救 治 小 患 者 ，许 昌 市 中 心 血 站 工 作
人员与许昌市妇幼保健院医护人员全
力以赴为孩子寻求“救命血”。从 19 时
40 分到第二天 1 时 30 分，一场拯救生命
的“生死时速”在夜幕中展开了……

“喂，你好。我院一名新生儿出现

黄疸，贫血较严重，需要进行新生儿溶
血病鉴定和输血治疗，但患儿体内检测
出不规则抗体，我院现有的血液配型都
没有成功。”6 月 23 日 19 时 40 分，许昌市
中心血站供血科值班工作人员李霄接
到许昌市妇幼保健院血库工作人员打
来的紧急求助电话。

新生儿溶血病指的是母子血型不
合引起的同族免疫性溶血。它是由于

母血中免疫球蛋白抗体进入新生儿的
血液循环并破坏新生儿的红细胞，导致
发生溶血性贫血的一类疾病。临床上
多以 ABO 血型不合引起的新生儿溶血
病最为常见，其次为 Rh、MN 血型系统，
其中 Rh 系统引起的溶血最为严重。大
于 77％的新生儿溶血病患儿出生 24 小
时内出现黄疸并迅速加重，病情严重者
会出现胎儿水肿、贫血、肝脾肿大、胆红
素脑病等，同时会伴有胸腹腔积液的情
况，如不及时救治会导致新生儿死亡。

时间就是生命。放下电话，李霄立
即与许昌市中心血站质管科负责血型
鉴定的黄山歌取得联系。吃过晚饭，正
在家里休息的黄山歌得知情况后，急忙
赶往许昌市中心血站。

经过鉴定，患儿属 Rh 血型系统抗-
Ec 抗体导致的新生儿溶血病。病因确
定后，为尽快找到与患儿相合的血液，
黄山歌迅速投入血液的配型工作。

1 袋、2 袋、3 袋、4 袋……时间一分一
秒过去，黄山歌心急如焚。“我当时恨不
能多长两只手、两只眼。”黄山歌说，功
夫不负有心人，在筛选第 13 袋血液时，
她终于发现了与患儿血样配型相合的
血液。

相合的血液找到了，由于患儿为 Rh
血型系统新生儿溶血性贫血，极重度贫
血会严重影响患儿身体多脏器功能，且

患儿直接抗人球蛋白试验阳性，只能输
注洗涤红细胞。黄山歌筛选出的配血
相合血液为去白细胞悬浮红细胞，需要
制备成洗涤红细胞才能使用。

“好，我马上制备。”接到通知，早早
到达工作岗位，负责血液制备的工作人
员郭小娟说。洗涤、离心、再洗涤、再离
心，经过郭小娟近 3 个多小时的不懈努
力，两袋合格的洗涤红细胞制备完成。
6 月 24 日 1 时 30 分，“救命血”顺利到达
许昌市妇幼保健院。输注一袋洗涤红
细胞后，患儿的病情明显减轻。

6 月 29 日 9 时，记者来到许昌市妇
幼保健院新生儿科重症监护室，透过保
温箱看到患儿正在安然熟睡。“经过这
几天的治疗，目前小宝宝的生命体征平
稳 ，已 脱 离 危 险 期 。 但 由 于 其 年 纪 太
小，病情容易出现快速变化，我们会 24
小时监测。如果其出现贫血情况，我们
会随时为其输血。”许昌市妇幼保健院
新生儿科护士长何亚伟说。

“ 疑 难 血 型 鉴 定 抢 救 急 需 用 血 患
者，对我站而言已不是第一次了。看到
一个个患者在我们的努力下转危为安，
我们感到很欣慰。今后，我们将进一步
加强培训，全面提升服务水平，为更多
患者的安全用血提供有力保障。”得知
事情的经过后，许昌市中心血站站长闫
惠玲深有感触地说。
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■记者 刘地委


