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晚报讯 尽管“天气热如汤”的三伏
天即将过去，但到目前为止，整个通城暑
热依旧未消散，这是“末伏”遇上了秋老
虎。16日，南通六院中医科主任花佳佳
提醒市民，秋老虎是一年中气温波动最
大、最频繁的时候，冷热交替之下身体很
容易出现问题，一定要多加防范。

“早晚凉爽、白天高温闷热，这些都
是‘秋老虎’的特征。”花佳佳介绍，即使

“三伏天”已经过了，老年人以及身体比
较虚弱的人群仍然要做好高温防暑措
施。平时可以穿一些浅色、宽松、透气的
衣服；早上10点到下午4点之间尽量不
要外出活动；如果出汗较多，要多喝水，
必要时可以喝些功能性饮料补充电解质
平衡。据介绍，秋老虎时节感冒的类型
主要是风燥感冒引起，其诱因是空气湿
度由高变低。风燥感冒的特点就是

“干”，喉咙干、嗓子紧，干咳且呛咳，还不
易痊愈。得了风燥感冒的患者要及时补
充身体中的水分，多食用一些有滋阴润燥
功能的食物，比如梨、百合、莲子、银耳等。

花佳佳进一步解释，秋梨鲜嫩多
汁，清热生津、润肺清燥，生食能明显缓
解上呼吸道感染患者出现的咽喉干、
痒、痛等症状；熟食如做成冰糖蒸梨，可
滋阴润肺、止咳祛痰，对治疗肺热咳嗽
等效果更佳。而百合能清心除烦，莲子
也有安神的功效，银耳则是“平民燕
窝”，甘淡性平，可滋阴清热，三者搭配
做成银耳莲子百合汤，能很好地养肺润
燥、宁神养心。

从“三伏”结束到“秋分”的这一段
时间是全年温度、湿度变化最大的时
候，逐渐从夏天的高温高湿转变到秋天
的秋高气爽。“这个节点也是心脑血管

疾病的高发期。昼夜温差、室内外冷热
交替都会使人体的神经系统功能及心
血管功能发生变化，皮肤和皮下组织血
管收缩，心脏负担加重，血压波动幅度
变大，血管收缩和舒张的变化也比较明
显。体弱及有基础疾病的患者心脑血
管无法保持相对稳定的状态，其发病率
会有所上升。”花佳佳建议，有高血压、
冠心病等心脑血管疾病的病人要格外
注意控制血压和血糖，不要让自己处于
冷热交替的刺激中。

不少人误认为防秋老虎就是要尽
量避开闷热的天气，于是长时间待在空
调环境中。加上秋天早晚气温比较凉，
风寒侵袭面部，容易造成面神经炎，也
就是面瘫。“如果一味贪凉，空调、电风
扇对着面部直接吹，容易导致局部神经
血管痉挛、水肿，继而出现口角歪斜、流
涎、讲话漏风等面瘫症状发生。”

记者冯启榕 通讯员顾碧言

本报讯 立秋，“四立”之一。眼
下，正值夏秋交替，阳气渐收、阴气渐长
之时，暑热未消而秋燥渐起。在南通民
间一直有“贴秋膘”“咬秋”等习俗。市
中医院提醒：此时，市民可以食用适量
清热除烦和生津润燥之品，适当进补，
注意循序渐进。

药膳，中医与烹调相结合的产物。
寓医于食，既具有丰富的营养价值，又能
够防病治病，强身健体，延年益寿。记者
调查发现，近年来，随着越来越多的年轻
人加入“养生大军”的行列，各式各样的
养生方法让人眼花缭乱，其中药膳这一
简便的食疗方法吸引了更多人的关注。

与其喝秋天的第一杯奶茶，不如品
尝秋天的第一份药膳。为此，市中医院
药剂科专家在初秋时节分享几个简单
的药膳功效和做法，供市民学习参考。
在清肺火方面，推荐“百合杏仁赤豆
粥”，百合10克，甜杏仁6克，赤小豆60
克，白糖少许，加上粳米。先将赤小豆
与粳米洗净，放入锅内，加入适量清水，
大火煮沸，再用小火继续熬煮至半熟；
在半熟的粳米锅中，加入百合、杏仁、白
糖，熬煮至熟即可。这款药膳适用于肺
阴虚，虚火旺盛，素有口干、口苦者，其

中，百合可以养阴润肺、清心安神，赤小
豆能利水消肿、解毒排脓，甜杏仁有润
肺平喘的功效。

在健脾止泻方面，推荐“芡实山药
糊”。芡实500克，山药500克，糯米粉
500克，白糖500克。首先，芡实、山药
晒干后磨成细粉，加入糯米粉与白糖，
混合均匀；然后，取混合粉50至 100
克，加入冷水调成稀糊状，加热烧熟。
每天早晨空腹温服，主治寒食困脾之腹
泻，可用于小儿脾虚久泻、消化不良、大
便溏薄、体虚羸弱。其中，芡实可益肾
固精、补脾止泻、除湿止带，山药能补脾
养胃、生津益肺、补肾涩精。专家提醒，
每次用量不宜过多，防止消化不良。小
儿急性肠炎、急性细菌性腹泻及菌痢腹
泻的患者忌用。

在清热利咽生津方面，推荐市民喝
“胖大海桑叶菊花茶”。胖大海3克，桑
叶3克，菊花3克，甘草1克。所有用料
放入杯中，加入沸水，闷泡20分钟后即
得，可重复续水。其中，胖大海清热润
肺、利咽开音、润肠通便，桑叶疏散风
热、清肺润燥、清肝明目，菊花散风清
热、平肝明目、清热解毒。

通讯员程砚秋 记者冯启榕

秋老虎来袭咋应对
多食用滋阴润燥的食物

暑热未消秋燥渐起

秋天的第一份药膳不妨吃起来

晚报讯 高温天气，孩子
很容易出现高热惊厥，让家长
担忧不已。几天前，市中医院
就接诊了一名高热惊厥的4岁
男童。

当天上午10点左右，一阵
呼喊声打破了市中医院儿科输
液室的宁静，一位老人抱着一
名4岁左右的男童冲进大厅，
嘴里急促地喊着：“医生医生，
孩子不行了，快来救救他！”闻
声而来的护士长朱荣丽立刻接
过孩子，一边为患儿测量体温，
一边询问家属患儿病情。此
时，孩子已经出现意识丧失、呼
之不应，四肢抽搐，口吐白沫等
症状。

急诊儿科周倩倩医生也闻
讯赶到，“体温39.8℃，初步判
断为高热惊厥。”朱荣丽一边用
压舌板压住舌体、清理呕吐物，
维持呼吸畅通，一边有条不紊
地指导大家配合医生展开救
治。接通氧气、准备吸引器、开
放静脉通路、肌肉注射……过
了一会儿，患儿清醒过来，呼吸
也平稳了不少，面色逐渐红润，
大家紧绷的心终于放下来了。

高热惊厥是指小儿在呼吸
道感染或其他感染性疾病早
期 ，肛 温 ≥38.5℃ ，腋 温 ≥
38.0℃时发生的惊厥，多发生
于6个月～5岁的儿童。发热
初期或体温快速上升期出现惊
厥，患病率为3%～5%，主要原
因是儿童发热脑神经元功能紊
乱引起脑细胞突然异常放电所
致全身或局部肌肉不自主的收
缩，常伴有意识障碍。

遇到惊厥，家长首先不要
慌，做好“三要五不要”。宝宝
一旦出现惊厥后，家长需保持
镇静，不要过分紧张，观察周围
环境是否有危险因素，尽量避
免有尖锐物品等。同时，要确
保孩子保持呼吸通畅，可以将
宝宝缓慢放平，头偏向一侧或
侧卧位，解开衣领，这种体位会
让口中唾液、呕吐物顺着口角
流出，防止误吸入气管，避免出
现吸入性肺炎，窒息等；发作时
宝宝可能会有头部的震颤，用
衣服垫在患儿头下，以免头部
损伤。此外，要及时采取退热
措施，可口服退热药，同时积极
物理降温。

需要提醒的是，有的家长
在宝宝突发惊厥时会强制按压
其胳膊、腿部。专家提醒，家长
不要强行制止宝宝惊厥发作，
严重时会导致宝宝骨折。

市中医院儿科提醒：当宝
宝出现高热惊厥超过5分钟，
要尽快带宝宝就医；如果热性
惊厥发生在6个月以下或6周
岁以上，临床分型为复杂性热
性惊厥的患儿，发生癫痫的危
险性增加，建议做脑电图检查
评估病情。

通讯员邱阳 记者冯启榕

晚报讯 眼下，尽管已经
立秋，但通城的气温依旧居高
不下，令不少女性感到十分烦
躁。此时正是妇科疾病的高发
季节。最近，记者从市妇幼保
健院体检中心获悉，不少前来
体检的女性都查出了阴道炎、
宫颈炎等一些妇科常见病。

由于天气炎热潮湿，病原
体活跃，阴道和外阴在潮闷密
闭的环境中容易滋生细菌，女
性阴道炎的患病率变高。当阴
道的防御功能降低或受到破坏
时会让病原体入侵，会阴部出
现明显的瘙痒感和灼痛感，阴
道分泌物明显增多，同时伴有
异味。同时，炎热的季节，女性
的膀胱和尿道容易处于充血和
肿胀状态，出汗过多饮水太少
时尿液减少而且变浓，不能及
时冲洗细菌，往往容易导致细
菌感染造成尿道炎。此外，高
温潮湿的环境容易让女性会阴
部有湿漉漉的感觉，如果进入
恶性循环状态会导致女性妇科
炎症越来越严重，导致外阴的
菌群失调，让瘙痒变得更加剧
烈，同时会导致宫颈炎发生。

在此，市妇幼保健院体检
中心的专家提醒，许多妇科病
是没有早期症状的，如果感觉
很不舒服再去医院，常常已经
失去了较佳的治疗机会。因
此，定期做妇科检查是很有必
要的。外阴检查不会有任何不
适，医生会发现患者无法发现
的健康细节，如生殖器疣、
HPV病毒感染都会在外阴留
下痕迹。

目前，宫颈癌在女性肿瘤
中发病率仅次于乳腺癌。专家
建议女性朋友定期进行宫颈癌
筛查，不仅对于宫颈癌可以做
到早发现、早治疗，还能筛查出
宫颈癌前病变，通过及时的干
预，可以阻止宫颈癌的发生。

近些年来，乳腺癌发病有
年轻化的趋势，30多岁的女性
就患上乳腺癌，也并不少见。

“在女性体检项目中，乳腺检查
是必不可少的一个项目。”专家
建议，女性最好每年进行一次
乳腺彩超检查，不仅能够发现
肿瘤，还能够诊断乳腺囊性增
生、纤维腺瘤、乳腺囊肿等疾
病。对于40岁以上的女性，可
以每年检查一次乳腺钼靶。

而阴道彩超不用憋尿，能
更清晰地了解阴道、卵巢和子
宫的情况，与腹部彩超相比，获
取的健康信息也更多。

专家强调，女性不同年龄
期所述症状虽然相同，但其原
因可能不同，所以当出现阴道
流血、白带异常、下腹痛、外阴
瘙痒等症状时，应当尽早到医
院进行详细的妇科检查，切勿
自行诊断治疗，以免错过治疗
时期。

通讯员倪勇 记者冯启榕

高温天宝宝高热惊厥

家长牢记
“三要五不要”

天气炎热警惕妇科疾病

定期检查
很有必要
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