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虽然已经立秋，但是天气依旧炎
热，防暑的工作可别懈怠。近日，市民
翟女士拨打本报热线 0371-60285599
称，自己经常在户外工作，天气炎热，常
备的防暑药好像也没什么效果，她求
助，市面各类防暑药该怎么选？

近日，本报记者走访了新密多家
药店后发现，在专门的防暑药专柜，像
藿香正气水、十滴水、仁丹等药品销量
猛增。但也有消费者提出，好多防暑
药说明很相似，都打着“防暑”的标签，
却不知道该选哪个好。记者采访了新
密市食品药品稽查队副队长马现伟，
他认为这些常用的防暑药有着不同的
用途，关键是对症用药，切不可乱用，
并对此提供了3条建议：

1.多种防暑药只能缓解轻度中暑
症状，严重者要早送医院治疗。

2.中暑后应尽快远离高温环境，先
物理降温再吃药。

3.家庭防暑常备绿豆汤、黄瓜、金
银花、菊花之类的消暑降温食物，它们
解暑效果好且没有副作用。

参 与 本 报 互 动 可 通 过 微 信 ：
lovemyxinmi、发 送 邮 件 到 邮 箱 ：
zzwbxmck@163.com 或者微博@郑州晚
报新密播报，我们将会联合各大医院
专家为大家解答医疗、养生的问题，也
会不定时抽出读者问题登报，让更多
的读者足不出户就能得到名医的专业
解答。另外，参与本报互动还有机会
获得丰厚奖品哦。
新密播报 孙浩 梁慧娟

结婚生子，简单的4个字如今是难倒了一大波80后、90后。面对不少读者提出的问题，记者于日前前往
新密市妇幼保健院，看看这里的医生及准爸准妈们是怎么做的。 新密播报 孙浩 梁慧娟

生孩子不简单 5个环节要知道
新密市妇幼保健院为准爸准妈准备得非常周到

天气太热会影响心情，蚊子太多会
影响心情，琐事不断更会影响心情。
这次，我们特邀新密市中医院国家
二级心理咨询师程实立，针对内心
健康的话题进行探讨，管理好心中
的“小宇宙”，让健康从心开始。
新密播报 梁慧娟

如何选择防暑药

“每天都热得好难受，什么都不想吃”
“算了，不吃了，开始睡觉”，记者看到
朋友圈里好多类似这样的话题。立
秋了，但“烧烤”模式仍然开启，到底
怎么才能吃好喝好？近日，记者联系
到新密市中医院康复科副主任医师
刘丰艳，她认为应对高温，在做好防
暑降温的同时，要合理安排好膳食营
养，为健康提供物质保障。
新密播报 孙浩

厌食原因
刘丰艳介绍说，高温情况下，胃肠

道的蠕动减弱，唾液、胃液等消化液分
泌减少，胃液酸度降低，消化功能减
退，人会出现厌食、食欲减退。另外，
机体代谢率增加，大量出汗，钠、钾、
钙、镁等矿物质丢失较多，使机体对蛋
白质、钠、钾、钙、镁、铁、维生素C、硫胺
素、核黄素、维生素 A 和水等的需要量
增加。

饮食建议
刘丰艳强调，为保障高温环境下

的营养需要，在饮食上应该保证优质
蛋白质的摄入。含优质蛋白质丰富的
食物包括瘦肉、鱼、蛋、牛奶、黄豆及豆
制品等。不仅如此，她建议大家更要
食用含钠、钾、钙、镁、铁等丰富的食
物。缺钾是引起中暑的原因之一，含
钾丰富的食物有蔬菜、水果和豆类
等。绿色蔬菜、坚果、粗粮中含有丰富
的镁，奶制品中含有丰富的钙。

最后，刘丰艳提醒市民一定及时
补充水分，不要等口渴才喝水，要定时
喝水，少量多次。同时建议市民要精
心烹调，促进食欲。多用蒸煮炖、少用
煎炸的方式进行烹调。使用葱、姜、
蒜、食醋等调味品，既可促进食欲又可
促进消化。多吃蔬菜水果，选择不同
品种、不同颜色的果蔬搭配。

■名医在线

婚前检查，是个不容忽视的环
节。保健院婚检医师白莉恒介绍，通
过婚检可以了解双方的健康状况，对
防止传染病和遗传性及疾病的蔓延，
保障婚姻家庭的幸福和民族后代的健
康都有重要意义。

在保健院的婚检区记者看到，这
里分为男检室、女检室及总检室，环境
设施非常到位。

值得一提的是，只要男女双方一
方户籍在新密市，并在新密市婚姻登
记机构申请结婚的男女，在登记前可
以在妇幼保健院免费进行价值 366 元
的婚前医学检查项目。

在围产保健区，此时已经有许多
孕妇及其家属坐在走廊两边的座位上
排队。这里，每天有 200~300 人做检
查及保健。

进入科室，医生正在整理许多排列
整齐的厚厚小本子。韩护师说，这些都
是孕产妇保健手册，里面详细地记录着
孕产妇从首次检查到产后康复的基本
情况，这样便于分析产妇的身体状况。

同时在走廊的中间，记者发现一
个“孕妇学校”字样的易拉宝，张科长
解释为了能给准爸妈传播孕产期保健
知识，提倡自然分娩，促进母乳喂养，
特开设的“孕妇学校”公益课堂。

当被问到怀孕期间要做这么多检
查会不会觉得麻烦？孕期为38周的冯
女士说：“挺好的啊，这些大大小小的检
查是很必要的，对孩子好，对大人也好。”

另一位准妈妈说：“孕妇学校真不
错，我常让老公一起来听，不但知道了
不少孕期和科学育儿知识，他还学会
帮我按摩减压，做营养餐，准爸爸们都
该来学学”。

围产期保健不容小觑
准妈准爸都应上学堂 儿童优先，母亲安全是全世界关

注的课题。生理产科李主任表示，自然
分娩是一种对身体伤害最小、失血最
少、产后恢复最快的分娩方式，所有孕妇
只要有信心都有自然分娩的可能性。建
议准妈妈们没有剖宫产指征最好选择自
然分娩。

问到冯女士将选择哪种方式生产？
冯女士认为最好是自然分娩，但是具体
情况还是要听医生的建议。

李主任介绍，为满足产妇希望丈夫
陪伴分娩的需求，专门开设VIP产房，环
境宽敞，服务细致，专业导乐师全程分娩
一对一指导，助产妇安全轻松生产。

康复科主任医师冯嵩芝介绍，母乳
是宝宝最佳的天然食品。母乳营养、安
全、经济，还可以促进产妇子宫收缩、形
体恢复、增进母子感情等。

抱着出生 40 多天宝宝的周女士说

自己当时母乳比较少，医生建议她吃些
猪蹄儿，从食物上解决催乳的问题，这种
办法很科学，之后效果很明显。对于产
后饮食方面，周女士表示不能吃辣的、咸
的等知识，自己已经很熟知了。

正陪着妻子做康复治疗的张先生介
绍，妻子平时就爱打扮，几个月前生过孩
子身材完全走样了，很是苦恼。

这可如何是好？康复科冯主任表示
在怀孕期间和分娩过程中，随着腹部的

增大，大多数女性腹部肌肉都会出现一
个空隙。她建议除自身锻炼外，还可以
通过专业医生指导、设备、手法等一些方
法进行康复治疗，从而使其恢复完美身
材，提高生活质量。

准爸在这里可以陪伴分娩哦

母乳喂养对妈妈和孩子都有好处

身材走样？产后康复也很关键

婚检很重要
新密人可免费检查

眼 下 ，心 理 健 康 对 人 们 的 生 活
至 关 重 要 ，关 于 此 方 面 的 一 系 列 话
题 ，本 报 也 将 和 心 理 咨 询 师 及 广 大
读 者 一 起 探 究 学 习 ，欢 迎 大 家 踊 跃
拨打本报热线电话或者微信微博进

行互动。
我们的联系方式是 60285599，或者

关注微信号：郑州晚报新密播报，也可以
将自己的需求及经历发送邮件到邮箱：
zzwbxmck@163.com。

和本报互动从了解自己做起
程医师介绍，心理健康可以理解

为心理的各个方面及活动过程处于一
种良好或正常的状态。他讲道，社会
发展与变革速度已经超过了人们的心
理适应速度，每个人都会存在或多或
少的心理适应性问题，心理亚健康人
群已经高达 75％，所以心理体检和心
理管理迫在眉睫。

程医师认为市民要有适度的安全
感、有自尊心及对自我的成就有价值
感。相对应的就是自我批评，不过分
夸耀自己，也不过分苛责自己。日常
生活中，具有适度的主动性，不为环境
所左右。

程医师分析了理智、客观与现实要
有良好的接触，能容忍生活中挫折的打
击，无过度的幻想，同时有切合实际的生
活目标。做到个人的价值观能适应社会

的标准，对自己的工作能集中注意力，进
而具有从经验中学习的能力，能适应环
境的需要改变自己。

最后，程医师提到最重要的一点
就是有良好的人际关系，有爱人的能
力和被爱的能力。在不违背社会标
准的前提下，能保持自己的个性，既
不 过 分 阿 谀 ，也 不 过 分 寻 求 社 会 赞
许，有个人独立的意见，有判断是非
的标准。

心理亚健康人群
已经高达75％

让内心强大不为环境左右

天太热！吃不下怎么办？
专家教你夏季合理安排膳食营养


