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三伏天到来，冰镇啤酒、夜间街边
烧 烤 成 为 人 们 消 暑 纳 凉 的 最 佳 选 择 。
不过，很多人的肠胃也开始闹腾了。专
家提醒，夏季是肠胃疾病的高发期，市
民一定要在饮食上多加注意。

“由于天气炎热，人们的饮食结构
逐步改变，胃肠道疾病的发病率也越来
越高。”许昌市中心医院消化内科主任
高春耕说，胃肠道疾病的高发季节在每
年的 7 月至 9 月，特别是三伏天。不少人
因 贪 凉 、吃 海 鲜 ，导 致 急 性 胃 肠 炎 发
作。还有一些爱吃辣的人因进食过辣
的食品，一味追求味蕾刺激，出现胃痛、
腹泻等急性胃肠炎症状。

冰镇啤酒加烧烤是很多人的消夏

方式，但这样的饮食方式不提倡。高春
耕说，烧烤啤酒里 99%是水，短时间大量
饮入，很快排出体外，而且啤酒中含糖，
喝完了，人心跳加快，出汗量增多，喝得
越多，越口渴。冰镇啤酒很凉，胃肠不
好的人一定要慎重。冰镇啤酒通常都
在 5℃以下，喝完体温下降，血管收缩，
容易引起胃痉挛和血管痉挛。

另外，在室外温度达到 30℃的情况
下，食物存放 4 至 6 个小时就会变质。很
多人夏季爱吃烧烤配凉啤酒，但是路边
烧烤极易受到灰尘、细菌污染，在高温
天气下极易变质，配合各种调料不易被
人发现，容易引发急性胃肠炎。

烧烤时，肉中的氨基酸在烧烤过程
中燃烧过分，会产生两种致癌物质——
多 环 芳 烃 、苯 并 芘 。 再 喝 一 瓶 冰 镇 啤

酒，这些致癌物质会被加快吸收，对身
体不利。

“一些人有患过急性肠胃炎的经验
后，就认为这不是什么大病，只要自己
在家吃点儿药就行了。这种想法是不
可取的。”高春耕说，如果肠胃炎的症状
比较严重，例如有发热、呕吐等症状，最
好就近到医院检查。有的严重患者可
能患有痢疾，随便吃些药，有可能引起
体内菌群失调。长期有慢性肠炎疾病
的患者，营养得不到及时吸收，身体免
疫力也随之下降

“ 在 外 就 餐 后 ，一 旦 出 现 腹 痛 、腹
泻、恶心、呕吐等症状，应尽快到医院接
受治疗。急性肠胃炎患者需要卧床休
息，可停一两餐，或者吃一些易消化的
流食或半流食。”高春耕提醒。

冰镇啤酒+烧烤，当心肠胃“闹情绪”

炎炎夏日，很多人在空调房里待
久了会产生“中寒”现象。专家提醒，
当人们满身大汗进入低温的空调房，
人体张开的毛孔易受寒湿入侵，时间
一长就会导致乏力头晕、腰酸背痛、
感冒发烧，严重的可引发心脑血管疾
病，如中风等。

久待空调房，他上吐下泻
暑假，7 岁的明明不管在家还是

外出，只选择待在空调房。近段时间，
他感觉有些胃痛，还出现上吐下泻的
情况。到医院检查后，明明被告知因
过度依赖空调，受寒了。

许昌市中心医院儿科专家张世
昌介绍，很多家长认为孩子夏天上吐
下泻是中暑缘故。其实，室内太“冷”
也很容易导致胃肠运动减弱。身体受
寒，抵抗力弱的人易出现“中寒”的表
层症状，如感冒、发烧。很多人夏天贪
凉，经常吃冷饮，肠道内外更被“冷”
控制着，容易患上肠道疾病，所以会
上吐下泻。

如果夏季出现肠胃不适，可饮用
姜汤，因为姜能暖胃驱寒；洗澡要用热
水，不可贪凉洗冷水澡；肠胃本身不好
的人少吃生冷食物；空调温度最好设
定在 28℃左右，定时关机，开窗通风。

不注意保暖，上班族肩、颈酸痛
夏季，很多上班族结束一天紧张

的工作，会发现颈椎异常酸痛，有时
僵硬直不起来。这跟久吹空调也有很
大关系。

许昌市妇幼保健院妇孺国医堂
医生李孟阳介绍，上班族长时间伏案
工作或上网，容易致使颈椎长时间受
压。室内的空调对着人直吹，冷气会
刺激血管急剧收缩，血液流通不畅，
导致关节受损、受冷、疼痛，出现脖子
和后背僵硬、腰和四肢疼痛、手脚冰
凉麻木等常见的反应。上班族可用热
毛巾或热水袋敷于患处，让僵硬疼痛
部位的肌肉得到松弛；情况严重者可
到医院进行针灸或熏艾治疗。

久吹空调易引发面瘫
夏季炎热，容易出汗，尤其是面部

汗腺较多，且无任何覆盖。面部受到空
调的冷风刺激后，极易受凉，病毒就
容 易 乘 虚 而 入 ，引 发 面 神 经 炎（面
瘫）。特别是机体抵抗力下降的中老
年人更容易受凉，引发心血管疾病。

李孟阳建议，对于本身患有高血
压等心脑血管疾病的中老年人，应避
免空调、风扇等直吹面部或身体。面
瘫后，可进行针灸治疗，也可实施红
外 线 照 射 等 理 疗 ，并 对 患 侧 辅 以 热
敷，同时增强面部锻炼。另外，中老年
人不宜待在温度过低的空调房内，应
定时开窗通风。眩晕严重者，最好到
医院诊疗。

大热天大热天
你别你别““中寒中寒””了了

■记者 刘地委

■记者 刘地委

7 月 26 日，不少市民在许昌市中心医院南区医院中医馆问
诊，排队领取三伏贴。该科中医专家姬小莉表示，错过初伏贴三
伏贴的市民，在中伏也可以进行敷贴。三伏期间是一年中最热时
节，每个时间点的用药效果都不错。 记者 刘地委 摄

很多人都在献血屋里或者献血车上
献过血。坐在采血椅上，殷红的血液徐
徐流入血袋中，短短几分钟，200 毫升或
400毫升血液就采集完成了，这是我们最
常见的一种献血方式——献全血。除了
献全血外，还有一种同样重要的献血方
式，那就是——献单采血小板。

那么，捐献全血和单采血小板有什
么区别？许昌市中心血站的工作人员
告诉记者，最直观的是颜色上的区别。
全血所采集的血液是红色的，而捐献单
采血小板所采集的血液是黄色的。

血小板是人体血液中的一种成分，
在止血、伤口愈合、炎症反应、血栓形成
及器官移植排斥等生理和病理过程中

有重要作用。“单采血小板是借助血细
胞分离机在无菌密闭的条件下适量采
集献血者血液中的血小板。这是成分
献血的一种形式，也是目前国内开展较
多，且愈加普遍的无偿献血项目。”该站
工作人员介绍，捐献单采血小板与捐献
全血基本相同。从献血者的一只手臂
入针，血液经过一次性耗材管道流入血
液分离机内，分离出所需要的血小板，
同 时 将 其 他 血 液 成 分 输 还 给 献 血 者 。
此过程需要重复多次。因此，捐献血小
板需要较长时间，一般在 1小时左右。

定期献血可提高身体的造血功能；
可预防、缓解血液黏稠度，降低心脑血管
疾病和癌症的发病率等。捐献单采血小
板和捐献全血一样，都不会损害健康。

“血小板寿命为 7 至 14 天，也就是说，如

果不捐献，体内的血小板也会很快更新
一次，所以在医生的指导下定期捐献血
小板对健康不会有影响。”市中心血站工
作人员介绍，健康人体内血小板数量为
10 万个/立方毫米到 30 万个/立方毫米，
献出的血小板在 48 至 72 小时内可以恢
复到捐献前的水平，比捐献全血的恢复
时间更短。健康人捐献全血，两次之间
的间隔不少于 6个月；两次捐献单采血小
板的间隔期为 2周，一年不大于 24次。

献血法规定，血站对献血者每次采
集血液量一般为 200、400 亳升，最多不
得超过 400 亳升。每 200 毫升（ml）血液
为 1 个单位（U），即捐献全血献血量一
次 可 为 1 个 单 位（U）或 2 个 单 位（U）。
血小板通常用治疗量表述，一个治疗量
就是 1个单位（U）。

输血是一种不可替代的治疗手段，
通 过 输 血 可 以 挽 救 大 量 失 血 者 的 生
命。输血的具体作用主要是维持患者
的血容量、改善患者的微循环、提高血
压、防止休克、提高患者血液的携氧量
和排除废物的能力、补充凝血因子、减
少和制止出血。

全血适用于大量失血及血液置换
的患者，目前临床应用较少。临床上某
些患者，并非因为全血的缺乏而需要输
血，只是因为血液中缺乏某种成分。如
从全血中分离出来的悬浮红细胞主要
用于慢性失血或贫血的患者；单采血小
板主要适用于血小板数量减少或功能
异常引起的凝血功能障碍，如大家都熟
悉的血液病患者、骨髓移植患者、血小
板减少患者。

献全血和献单采血小板的区别献全血和献单采血小板的区别，，你知道吗你知道吗

■记者 刘地委

高考成绩公布，必然是几家欢喜几
家愁。成绩好的考生可能过于兴奋甚至
自我放纵，而高考成绩不理想的考生很
可能会长时间陷入负面情绪中。那么，
考生家长该如何引导考生进行自我心理
调整呢？

市建安医院心理咨询专家杜贵平表
示，高考成绩公布后，那些取得好成绩的
考生则往往被忽视，其实成绩较好尤其
是发挥超常的考生容易进入一个“过度
放纵期”。每天早出晚归，忙于跟同学聚
餐、唱歌、上网、打游戏，一部分考生的生
活甚至黑白颠倒。由于持续性不规律生
活，他们的生物钟被打破，加上饮食的不
均衡，可能导致健康问题出现。

考生取得了好成绩，家长在高兴之
余，应适当监管。因为在狂欢过后，很多
考生会出现“茫然空虚期”，发觉自己心

里空落落的，每天无所适从。
考生可以借这段时间进行一些新的

规划。上大学对很多人来说，是第一次
离开父母独立生活，要经历集体生活对
性格、生活习惯等方面的考验。因此，暑
假期间，家长和学生可以适当做些准备，
比如学着洗衣服，与陌生人交流等，以便
将来更好地融入集体生活。

在高考成绩公布之后，成绩没有达
到预期的一部分考生可能会陷入悲观绝
望中，吃不好、睡不好、情绪低落；有些考
生还伴随自怨自责，很容易走入心理误
区。这需要家长更加细心地观察考生的
情绪变化，并及时给予干预。

考生应该明白，高考成绩是自己文
化水平、心理素质、临场发挥等因素的综
合结果，不管结果如何，都要接受这一现
实。

家长要从孩子高考失利导致的负面
情绪中走出来，调整好自己的心理，防止

把不良情绪传染给孩子。对高考失利考
生的指责，即便是出于“恨铁不成钢”的
好意，也同样可能成为“压垮骆驼的最后
一根稻草”。过于关心，也容易加重孩子
的心理压力，引发他们的逆反情绪。

最好的办法是耐心地和孩子进行沟
通，帮助他们告别过去，总结收获与不
足，并且对未来做好规划。父母要让孩
子明白，输掉的只是一次考试，而不是未
来的人生。家长最好以平常心对待孩
子，适当“忽视”，反而有利于孩子摆脱抑
郁。

如果高考失利的考生出现以下情
况：情绪过分悲伤、绝望或异常心理不平
衡持续两周以上，难以平复；心理状态变
化巨大，如外向活泼变得拒绝与外人接
触，封闭自己；出现绝食或暴饮暴食；出
现持续的睡眠障碍；时常唉声叹气等，家
长应该及时向专业的心理医生请求帮
助。

高考成绩公布，考生要过“心理关”
■记者 刘地委


