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刘建奇，主治医师，外科主任。河南省中西医结合周围血管外科

委员会委员，平顶山市医学会胃肠、肝胆外科委员会学组委员；平顶

山市医学会骨科学会委员。

主要擅长：胆囊结石、静脉曲张、乳腺肿块的微创手术，疝气无
张力修补手术，骨折及关节脱位手术，甲状腺疾病、乳腺疾病、颈肩
腰腿痛的中西医结合诊治等。

坐诊地点：县医疗健康集团中医院新院区门诊楼一楼外科诊室（2）
坐诊时间：周一到周五全天、周六上午
联系电话：13803754096

县医疗健康集团中医院名医推介

 

















夏季来临，气温逐渐升高，因为出汗

多、胃口差，老人会出现疲惫乏力等状况，

潮湿闷热的环境容易导致老人烦躁、失

眠、情绪不稳定。值得注意的是，夏季是

老人患病高发期，但若在日常生活中注意

防范，便可避免这些疾病。

由于夏季天气炎热潮湿，致病微生物

大量繁殖，导致食物变质，因此，夏季常易

发生消化系统疾病，主要有：传染性肠道

疾病如细菌性痢疾、伤寒等；进食变质食

物后引发食物中毒；进食冰冻食物引起肠

胃溃疡、出血等。在夏天不宜过于贪凉，

损伤肠胃。老年人饮食上要注意卫生，不

饮生水，尽量不吃隔夜菜，在饭店进餐时

要选择干净卫生的地方，餐具要注意消

毒。变质的食物应果断丢弃，千万不要抱

着侥幸心理继续食用。

体温调节能力较差的人易发生中

暑。中暑后，轻者出现头晕、口渴、头痛、

多汗等症状，重者可发展为昏迷伴有四肢

抽搐，甚至危及生命。因此，夏季应尽量

避免在高温或不透风的环境下运动，可适

当服用预防中暑的药物。此外，出汗后要

及时补充盐和水分。出现中暑症状要及

时远离高温环境，补充淡盐水并使用物理降温，严重者要

及时送往医院治疗。

长时间使用空调等会引起机体抵抗力下降。经常由

炎热环境骤然进入气温较低的空调屋内，容易引发感冒。

在夏季要保持心情愉快和睡眠充足，多饮水，多吃水果、蔬

菜，饮食清淡，以提高机体抵抗力。不要对着空调或风扇

的出风口休息，不宜紧闭门窗长时间开空调，应当适时开

窗通风。

夏季蚊虫较多，皮肤容易招蚊虫叮咬，引发虫咬性皮

炎。夏季天气潮湿出汗多，汗渍容易让细菌在皮肤上繁

殖，形成各种癣、皮疹等，夏季还易患湿疹。因此，夏季饮

食宜清淡，不宜过量食用辛辣刺激类食物。去蚊虫较多的

地方时尽量不要露出过多皮肤。要勤洗澡、清洁双手、更

换衣物。 来源：学习强国
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了解自己的心脏
参加长距离跑步，比如马拉松比赛等，赛前要对自己

的身体情况有清晰的了解，提前做一次全面身体检查，特

别是心脏检查。在训练时要循序渐进，突然高强度的跑步

容易导致意外发生。

避免热痉挛
热痉挛指人在高温的环境中进行强体力劳动或剧烈

运动后，汗液排出过多导致体内血钠浓度降低，出现肌肉

疼痛性痉挛的现象。为了避免热痉挛，跑步者应该在运动

前后和运动中适量饮水或饮用运动饮料，以补充水分和电

解质。

穿宽松的浅色系衣服
宽松、浅色的衣服可以抵挡阳光中的有害射线，让身

体保持凉爽。太阳镜可以保护眼睛，防水、防汗的防晒霜

可以避免皮肤被晒伤。

调整锻炼
高温天气下需要放慢跑步速度，可以把一次跑步分为

几个部分，并增加休息和恢复的时间。

选择清晨或傍晚时段
跑步时间最好选在清晨或傍晚，避开烈日照射，跑步

时长要根据自身的能力逐渐增加，循序渐进。

注意补水
不同的温度和湿度会影响人体汗液的流失速度。不

要感觉到口渴了才喝水，应在运动一段时间后及时补水，

以防脱水。 来源：学习强国

夏季跑步应注意什么？

沙土皮炎医学上又称为“摩擦性苔藓样疹”。位于宝

丰步行街北头东侧的陈君霞诊所陈医师说，这个病有一

定的特殊性，多见于2-7岁的孩子们，其发病机制与多次

摩擦刺激有关，如孩子们玩橡皮泥、沙土、玩肥皂泡等，也

包括地毯、毛毯、衣服摩擦等。但也有专家认为日晒因素

同样不容忽视。这个年龄阶段的宝宝们自主能力差、活

泼好动，不注意接触的方式与姿势，所以只要裸露在外的

皮肤与摩擦性物质频繁接触就会导致本病的发生。

陈医师说，患儿以学龄前儿童居多，好发于春夏及初

秋季节。皮诊为单一性疹型，为帽针头至小米大淡红色

扁平或半球形丘疹，数目较多，常密集成簇，呈轻度苔藓

样变，边缘有散在丘疹。皮疹常对称分布，多见于手背、

腕部、前臂伸侧，也可向其它部位扩展，如肘、膝、上臂、大

腿或躯干。躯干部皮疹常散在分布。本病呈慢性经过，

可复发。全病程内皮疹均处于干燥状态，无水疱、糜烂及

渗出。一般无自觉症状。有的孩子会感觉瘙痒，不自主

地搔抓，但这样可能会使皮疹发生变化，继发苔藓样改

变，使得皮肤变厚、变粗糙。

了解这么多该如何治疗呢？

陈医师说，首先尽可能减少局部刺激，劝说小儿不要

玩沙土、肥皂泡沫，避免接触毛、化纤类品，不要用热水烫

及搔抓。全身治疗可以使用扑尔敏和维生素A、B等，局

部治疗外抹可以使用美肤乐、敏家小儿霜等。中药泡洗

可以用苍术、薏仁、山药、金银花、连翘、苦参、丹皮等药物

外洗敷都可。 （真真）

怎样预防和治疗“沙土皮炎”？

家中每天都必须进行消毒？不一定！
家庭防护应以清洁为主，消毒为辅。

如果所在小区无新冠病例，家中没有外人到

访，也没有自我隔离的疑似症状者，那么做好日常

清洁，无需每天都消毒。

不合理的消毒方式不仅起不到杀灭病毒的作

用，反而可能会造成对身体或环境的伤害。

消毒剂浓度越高越好？并不是！
消毒剂浓度过高或过低都达不到应有的消毒

效果。

市售消毒剂应该按照说明书标签进行稀释后

使用，消毒使用酒精应选用75%的浓度。

强效消毒液一般具有很强的刺激性，浓度过高

可能会对人的口腔、呼吸道、肺部等部位造成刺激，

甚至有引发器官、组织受损的风险。

不同类型消毒剂可以混用？不可以！
两种及以上消毒剂混合使用，极易产生化学反

应，可能造成伤害。

84消毒液和酒精混合后产生的氯气，会刺激

并损坏呼吸道，当浓度达到3000毫克/立方米时，

能致人死亡。

84消毒液与洁厕剂混合，会产生有毒气体，刺

激人体咽喉、呼吸道和肺部而引发中毒。

免洗手消毒液替代流动水洗手？不能完全替代！
免洗手消毒液含有杀菌成分（以醇类为主），有

一定的消毒效果。但消毒成分往往具有一定的刺

激性，有可能造成皮肤过敏反应。

如果有条件，尽可能还是用流水洗手，配合使用

肥皂或洗手液，认真清洁指尖、掌心、手腕各个部位。

餐具用开水烫一烫能消毒？保证时长才有效！
家用餐饮具等可用沸水消毒10分钟。

餐饮具一定要全部浸没在沸水里。

餐饮具清洗消毒后，存放时要注意保持干燥。

消毒剂用完随手放？这样不行！
化学消毒剂多属易燃、易爆、易腐蚀性物品，存

放和使用过程中应注意安全。

应放置于避光避热的阴凉处，确保儿童不易触

及。用于消毒的抹布或其他物品，在使用完后应用

大量清水清洗后放通风处晾干。

每次购买消毒剂不宜过多。存放消毒剂的容

器必须有封闭盖子。单瓶包装不宜超过500毫升。

来源：光明网

疫情期间居家消毒，这六大误区要避开

近日，气温持续上升，炎热干燥，市民

宜多饮水。天津市中医一附院推拿科医

师田少飞介绍一款疏肝降火可自制的花

草茶，市民不妨试试。

市民可以用玫瑰花10克、山楂10克、

菊花10克、冰糖少许，用80℃左右开水冲

泡，静置5分钟后制成玫瑰山楂菊花茶饮

用。其中，玫瑰花具有疏肝理气、化血散

瘀的功效，同时具有美容养颜、调经止痛、

抗抑郁的作用，有助于缓解胸胁满闷、胁

肋胀痛、情绪抑郁、月经不调等问题。山

楂具有消食化积，活血化瘀的功效，还能

消化油腻肉积，促进胆固醇排泄而降血

脂，有助于甩掉养了一冬的赘肉。菊花具

有清肝明目，平降肝阳的作用，有助于缓

解头晕目眩、头痛头胀、急躁易怒等症状。

这款花草茶适合大部分人群饮用，尤

其适合爱美女性。需要注意的是，孕妇、

脾胃虚寒者、血脂过低者、经量过多者不

宜饮用。 来源《生命时报》


