
HEALTH WEEKLYTOP养生 08B

6月 21日是二
十四节气中的
夏至，夏至前后
人们身体最明
显的感觉除了
疲乏燥热、心悸
气短之外，食欲
也 会 明 显 下
降。此时，如何
随时随地给身
体充电，如何安
然度过酷暑，中
医给了养生“三
字经”。
郑州晚报记者
蒋晓蕾
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6 月 10 日晚，郑州市六院重症医学科
收治一名从江西上饶市某医院转来的孔姓
患者。这名 26 岁的患者在非洲塞拉利昂
务工，5月25日回国。在回国前几天，患者
曾经发烧，在当地的中非友好医院诊断为
伤寒，经过治疗后退烧。回到上饶家中之
后，小孔再度发烧，并出现尿液发黄、头痛
等症状，在县医院被诊断为上呼吸道感染，
治疗效果不好，随即转入上饶市医院。在

上饶市医院，医生认为是伤寒，但是按照伤
寒治疗，病情依然不见起色。此时，家里人
打听到和小孔一起出国务工的朋友曾患流
行性出血热，在郑州市六院重症医学科抢
救成功。

于是电话联系到了杨跃杰，经过与当
地医生的电话会诊，杨跃杰高度怀疑是

“输入性恶性疟疾”。小孔的家属当即决
定赶往郑州求治，6 月 10 日晚 10 点多，入

住郑州市六院重症医学科。杨跃杰第一
时间安排小孔抽血检查，果然在显微镜
下发现了疟原虫，这证明小孔的确患上

“输入性恶性疟疾”。医生立即给予抗疟
原虫特效药物青蒿琥酯应用，并对其他
症状予以对症治疗。经过一夜的精心救
治，6 月 11 日早上，患者情况明显好转，
神志清醒，高烧已退，基本脱离生命危
险。

千里求医，江西小伙非洲务工身染恶性疟疾
成功救治，市六院重症医学科凸显专业实力

经过近一周的精心治疗，昨日，从
江西上饶赶来郑州求医的小孔，
终于从郑州市六院重症医学科转
入普通病房。这意味着，一度被
输入性恶性疟疾威胁生命的他，
彻底脱离了危险，即将顺利康
复。和他一同转入普通病房的，
还有新乡获嘉县的老董。这两人
分别在非洲的塞拉利昂和埃塞俄
比亚务工，均在回国后不久发病。
据悉，作为河南省恶性疟疾救治中
心，郑州市六院每年均收治20多例
重症疟疾患者，拥有丰富的救治经
验。去年11月，该院重症医学科曾
成功救治患恶性疟疾的埃塞俄比
亚的埃迈德，被媒体广泛报道。
郑州晚报记者 邢进
通讯员 秦川 王鹤彬

无独有偶，在小孔入住的5天前，郑州
市六院重症医学科收治了同样病情的 44
岁患者老董。

老董是新乡获嘉县人，在非洲俄塞俄比
亚务工半年，在返回家乡途中晕倒在郑州火
车站。急救车将老董送到郑州市三院抢救，
病情稳定后又被转至新乡市中心医院，该院
医生怀疑是疟疾，连夜紧急转诊到郑州市六

院重症医学科。入院时，老董后已经昏迷、
皮肤发黄，尿液混浊呈红色，医生连夜抽血
检查，确诊为恶性疟疾后予以对症治疗。

杨跃杰说，作为河南省传染病医院，郑
州市六院是我省恶性疟疾救治中心，自
2009 年开始收治各类疟疾患者，拥有丰富
的重症疟疾救治经验。“疟疾的早期诊断非
常重要，如果能够提前一周时间给予明确

诊断，重症疟疾的死亡率下降 50%”，杨跃
杰说，这就要求有非洲务工、旅游、经商经
历的人要提高警惕，一旦回国后出现发烧、
发冷等症状，一定要及时到当地医院就诊。

据悉，省疾控中心对各省辖市的中心医
院、传染病医院均进行了相应的培训，患者
可选择这些医院就诊。如果是病情严重，要
及时到郑州市六院求医，以免贻误病情。

上饶小伙回国后发病，紧急转入郑州市六院救治

经验丰富技术精湛，两例重症患者同时抢救成功

晚睡早起中午打个盹
夏至是阳气最旺的时节，养生保健要顺应阳盛于外的特点，注意保

护阳气，应保证每天午睡半小时左右，让一下午都有良好的精神状态。
年老体弱者则应早睡早起，尽量保持每天有7小时的睡眠。

调整呼吸整理好情绪
夏天气温高，容易使人烦躁或倦怠，因此精神调养很关键。郑州市

第八人民医院副院长孔德荣指出，夏季要保持神清气和，快乐欢畅，心
胸宽阔，精神饱满，如万物生长需要阳光那样，对外界事物要有浓厚的
兴趣，培养乐观外向的性格，以利于气机的通泄。切忌情绪大起大落、
为小事大发脾气，以免加重甚至诱发心脏病。

饮食清淡多吃点“苦”
“早、晚喝点粥，既能生津止渴，又能补养身体。在蔬果方面，苹果、

葡萄、木瓜、枇杷这类平和的水果适合各种体质的人吃；体质虚寒的人
最好少吃香蕉、雪梨、西瓜、柿子等寒凉类水果。”郑州市中医院消化内
科主任白广欧建议。除了饮食清淡，因苦味食物具有除燥祛湿、清凉解
暑、促进食欲等作用，还可多吃苦菜类蔬菜，如苦瓜、香菜等。

选清晨或傍晚凉爽时
夏季运动最好选择在清晨或傍晚天气较凉爽时进行，场地宜选择

在河湖水边、公园庭院等空气新鲜的地方。锻炼的项目以散步、慢跑、
太极拳、广播操为好。若运动过激，可导致大汗淋漓，汗泄太多，不但伤
阴气，也会损阳气，还易中暑。运动锻炼过程出汗过多时，可适当饮用
淡盐开水或绿豆盐水汤，一定要喝几口停一会儿，一次不要喝太多，尤
其不能大量喝冷饮，以免胃肠道痉挛，甚至引起胃疼。

洗掉疲劳增加抵抗力
每日温水洗澡也是值得提倡的健身措施，不仅可以洗掉汗水、污垢，

使皮肤清洁凉爽、消暑防病，而且能起到锻炼身体的目的。但由于夏日
炎热，腠理开泄，易受风寒湿邪侵袭，因此刚洗完澡不宜马上吹空调。

空调温度26℃最适宜
在恒定温度下，室温保持在26℃是最适合休息的。郑州市中医院

呼吸内科主任王树凡告诉记者，如果室温过低，第二天起来易出现浑身
乏力、头疼、腰酸背疼、四肢痛、关节痛等症状，更严重时会引发腹泻、月
经不调、“空调病”等更多疾病。王树凡建议，室内外温差不应太大，一
般在8℃至10℃左右，26℃左右的室内温度是比较合适的。
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