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“小暑接大暑，热得无处躲。”7月22日，大暑节气正式登场，而今年大暑节
气这天，又正巧是“三伏天”里的“中伏”第一天。据了解，今年的中伏共计20
天，直到8月11日才出中伏。7月22日至8月6日为大暑，刚好都在中伏内。

大暑巧遇中伏
我市医学专家谈避暑和养生
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防中暑

“近期我们时常接到中暑的患者，特别
是某单位在一次演练时，一下子有5个人中
暑，好在都不是很严重。”达州市中心医院急
诊科护理组长张琼告诉记者，进入大暑和中
伏后，天气将更加炎热，市民们一定要注意
防暑降温。

“大家都知道被太阳暴晒容易中暑，其
实还有三件事，也容易让人中暑。”张琼说，
一个是多吃冷食容易中暑，短时间内摄入过
多冷食、冷饮，消化系统会受到影响，人体
因局部温度很快下降而调节失衡，继而影响
全身各系统功能的正常发挥，容易导致中暑
发生。另外，室内外温差过大也容易中暑，
从过于凉爽的房间一下进入烈日炎炎的室
外，人体体温调节中枢会“失灵”，极易中
暑。所以，室内外的温差最好不要太大，空
调温度设定在26-27左右为宜，最好与室外
的温差在5-10之间。还有就是，喝水不足导
致中暑。中暑的一个重要原因，就是人在高
温环境下出汗多，喝水少。建议大家每天保
证1500毫升至1700毫升的饮水量，喝水时不
建议过多、过猛，每次喝水不要超过200毫
升，如果觉得乏力，也可以喝点淡盐水和绿
豆汤。

发现有可能中暑后怎么办？张琼表示，
中暑通常分为热痉挛、热衰竭、热射病三
期，可按顺序发生，也可同时存在。重症中
暑即热射病，心脏、肺、肾、大脑等全身器
官都将受损，对大脑的损伤最难恢复，是一
种致命性疾病。

发现自己或其他人有前兆中暑和轻症中
暑表现时，首先要做的是迅速撤离引起中暑
的高温环境，选择阴凉通风的地方休息；并
多饮用一些含盐分的清凉饮料。还可以在额
部、颞部涂抹清凉油、风油精等，或服用人
丹、十滴水、藿香正气水等中药。如果出现
血压降低、虚脱时应立即平卧，及时上医院

静脉滴注盐水。对于重症中暑者除了立即把
中暑者从高温环境中转移至阴凉通风处外，
还应该迅速将其送至医院，同时采取综合措
施进行救治。

巧养生

持续高温天气且较为闷热，对人体的生
理和心理会带来种种不利影响。万盛大药
房、万盛中医馆特聘名老中医徐德伟提醒，
此时节要特别注意养生，多喝白开水，衣服
搭配要得当，少饮酒，少抽烟，少熬夜，每
天午后最好有半小时的午睡。

“当大暑遇上中伏，养生须注意两件
事：一是化气生津，二是化湿除烦。”徐德伟
告诉记者，大暑节气往往酷热盛行，炎热天
气容易消耗人体的气津，因此有“暑天无病
三分虚”的说法。此时化气生津，可以养身
防病。明代医家李时珍提出“粥与肠胃相
得，最为饮食之妙”，意思是说喝粥能健脾益
气、生发胃津以补虚损。大暑时节，宜食用
荷叶绿豆粥、薏米百合粥、菊花粥等。

“另外，此时正是冬病夏治，贴敷“三
伏贴”的好时机。”徐德伟说，“三伏贴”是
中医“冬病夏治”的一个重要方法。利用夏
季气温高，机体阳气充沛，体表经络中气血
旺盛的有利时机，通过温阳通络扶正祛邪等
药物外用对特定穴位进行刺激，达到“阴平
阳秘”自身平衡的正常生理状态，促进多种
疾病的恢复。

据了解，“冬病夏治”是我国传统中医药
的特色疗法，它是依据“春夏养阳”的原
则，结合针灸、拔罐方法，在人体的穴位上
进行药物贴敷，利用夏季气温高，肌体阳气
充沛的有利时机，调整人体的阴阳平衡，使
一些宿疾得以治疗。目前，冬病夏治三伏贴
临床主要用于呼吸系统疾病、疼痛性疾病、
消化系统疾病、儿科疾病、妇科疾病等。

（本报记者 罗天志）

本报讯 日前，大竹县
卫生和计划生育监督执法大
队组织开展的“乡村医生法
律法规培训会”在大竹县喜
悦来酒店会议室圆满落幕。
此轮培训自2017年5月2日
起，持续两个多月，共培训
50余场，培训乡村医生和乡
镇卫生院从业人员1400余
人次。

此轮培训结合2016年
日常监督检查情况和环保督
察工作要求，重点针对乡村
医生的执业行为、传染病防
控管理、医疗废物处置管理
等方面进行了详细讲解。此
外，还邀请了法律专家对医
疗执业、医疗争议中的法律
问题进行了授课。

通过培训，进一步增强
了乡村医生的依法执业意
识，规范了执业行为，为构建
和谐就医环境提供了有力保
证。

（本报记者 罗天志）

大竹县为
乡村医生
上法律课

大竹县卫生计生监督执法大队医政
执法人员授课

受邀老师结合多年的法律工作经验讲授

大暑是夏季的最后一个节气，也是一年中最热的时段。“值此
时节，公众要注意避暑，养生宜去湿健脾。”昨日，达州市中心医院
急诊科的医护人员和我市名老中医在接受记者采访时，提醒市民
注意。


