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夏天带宝宝出游的机会多了
!

但

是
!

在炎热的天气里
!

宝宝很容易中

暑
"

如果是在郊区游玩
!

没医院没大

夫又该怎么办
#

中国中医科学院西苑

医院儿科李荣辉主任推荐急救一

招
$$$

掐三穴
%

人中穴
&

合谷穴
&

内关

穴
'

在郊外游玩时
!

如果天气很热
!

首先要时刻注意宝宝的一举一动
"

如

果发现本来活蹦乱跳的宝宝突然精

神差了
!

还出现头晕头疼
&

面色苍白
&

恶心
&

动作不协调等情况时
!

说明宝

宝已经先兆中暑了
"

这时要赶紧把宝

宝转移到阴凉通风处
!

掐宝宝的人中

穴
!

!"!

"

&

内关穴
(

!""

)

以及合

谷穴
(

!"#

)!

或者身边有针之类的

物体
!

可先将其用火消毒
!

然后用针

浅刺人中穴
!

并挤出血滴
!

这两种方

法对于大汗虚脱的宝宝很有疗效
*

然后
!

还可以通过按摩穴位让宝

宝舒服些
*

方法很简单
!

找到宝宝后

颈部大筋两旁凹陷处
+

与耳垂平行的

风池穴
!

以食指
&

中指一起按摩
!

并找

到宝宝下嘴唇正下方的凹窝承浆穴

按压
!

可以达到放松颈肩部肌肉
&

缓

解头晕头痛
&

生津止渴的效果
"

同时
!

有条件的要给宝宝喝点儿

糖盐水
!

但不能过量饮水
!

尤其是热

水
"

因为过量饮用热水反而会使宝宝

大汗淋漓
!

造成体内水分和盐分进一

步大量流失
!

严重时还会引起抽搐
"

一般两三岁的宝宝每隔
#

个小时饮

用
$%

毫升
&'%

毫升水即可
"

但是
!

如

果宝宝出现高热
!

即体温达到
$(!

以

上
!

则要尽快送医院处理
"

当然最主要的还是预防
"

李主任

说
!

带宝宝出游时
!

一定要让孩子戴

帽子
!

家长还应带点儿盐
!

有车载冰

箱的可以带点儿绿豆汤
&

西瓜汁
!

并

准备十滴水
&

人丹等抗中暑药物
"

.WXY4

*+,-

./01-

生殖器起红点
&

疱疹
&

瘙痒不等

于都是性病
!

患者不能讳疾忌医
!

擅

自用药会加重病情
!

延误治疗
"

临床有杆菌感染
&

霉菌感染
&

肉

芽生菌感染
&

瘙痒等
"

患者只要不讳疾忌医
!

规范治疗

是可以康复的
!

使您的生活和家庭恢

复快乐
"
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有句话说
%,

男人和女人永远生活在地

球的两极
*

有不同的兴趣
&

脾气
!

喜爱不同

风格的电影
&

不同口味的食物
*-

可是
!

你有

没有想过
!

男人和女人在营养需求方面是

否也存在差异呢
#

也许有人会说
!

夫妻二人

每天同桌吃饭
!

营养需求当然相同
*

在

.

生命时报
/

联合
,

搜狐健康频道
-

进行

的大型调查中
!

有将近六成的被调查者表

示
!

男女在营养需求方面
!

应该存在一定

差异
*

但到底差在哪里
!

很多人却并不了

解
*

对此
!

中国工程院院士陈君石表示
!

就基本的蛋白质
+

脂肪
+

碳水化合物这三

类宏量营养素来说
!

男女需求基本相同
0

但在维生素和矿物质方面
!

的确存在一定

差异
*

高发于女性的缺铁性贫血
!

在男性

中就少出现
!

所以
,

补铁
-

基本是女性的

专利
*

而
)%%*

年
+

月美国哈佛大学医学

院男性健康调查更显示
!

如果男性错误

,

补铁
-!

还可能对健康有负面影响
*

因

此
!

在食物摄入和营养素的补充上
!

男女

应该各有侧重
*
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身为家庭和社会的支柱
!

男人最容易

透支健康
!

饮食则是身体能够承受重任的

基础
*

因此
!

男性饮食不仅要注意降低脂

肪
+

胆固醇的摄入
!

还应关注抗氧化剂
+

维生素和微量元素的摄取
*

!"#$% &'()*+,-.

在全世界范围内
!

前列腺疾病正成为

越来越多男性的
,

大敌
-*

而番茄红素这

种高效抗氧化剂
!

主要存在于番茄
+

西

瓜
+

葡萄柚等红色食物中
!

它在体内含量

的高低对前列腺尤为敏感
*

哈佛大学及加

拿大的研究人员发现
!

中年男性前列腺组

织中番茄红素的含量逐渐降低
!

这个现象

与男性前列腺肥大有非常重要的关系
!

并

发现补给适当剂量的番茄红素
!

可以帮助

减缓前列腺肥大及发生癌变
*

成年男性每天吃
#%%

克
&)%%

克番茄
!

就能满足身体对番茄红素的需要
*

但生吃

番茄并不利于番茄红素的吸收
!

因为它具

有脂溶性
!

需要与油脂混合后
!

才能更易

于被人体充分吸收
*

因此
!

多吃熟的番茄

或含有番茄红素的营养补充剂
!

都是不错

的选择
*
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人体内有复杂的机制抵抗压力的侵

袭
!

而
,

族维生素更是其中重要的一员
*

,

族维生素都是水溶性的
!

多余的不会储

藏于体内
!

而会完全排出体外
!

所以必须

每天补充
*

其中维生素
,

#

对于维持正常的食欲
!

促进胃肠蠕动和消化液分泌起着重要作

用
!

缺乏有可能导致疲倦
+

烦躁
+

头痛
+

食欲下降及工作能力下降等
0

维生素
,

)

对维持正常的物质代谢和能量代谢有重要

作用
0

烟酸有降低胆固醇和扩张血管的作

用
!

对延缓脑部老化也有一定作用
0

除此

之外
!

维生素
,

*

+

维生素
,

#)

等都在保障

人体这台复杂机器的正常运转
*

此外
!

,

族维生素之间有
,

协同作用
-!

也就是说
!

一次摄取多种
,

族维生素
!

要比分别摄

取效果更好
*
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微量元素锌是人体必不可少的一种元

素
!

它与新陈代谢
+

生长发育以及其他多

种生理功能的关系极为密切
!

特别是在维

持男子生殖系统的结构完整和功能上起着

重要作用
*

男性精液里含有大量的锌
!

体

内锌不足
!

会影响精子的数量与质量
*

,

美国营养标准推荐表
-

上标明
!

男性每

天锌的正常需要量是
#'

毫克
!

可是实际

摄入量往往只有
) " $

*

男性在每日膳食中

应经常食用富含锌的海产品
!

以及鱼
+

猪

肝
+

牛肉
+

虾
+

贝类
+

紫菜
+

芝麻
+

花

生
+

黄豆和豆制品
*

如果平时饮食不规

律
!

则可考虑通过其他途径补充
*
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女性除了要当家庭的主心骨外
!

还要

承担生儿育女的重任
!

营养更不可忽视
*

对女性而言
!

各个生理时期需要的营养也

不相同
!

一定要
,

因时制宜
-*
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中国人普遍缺钙已是事实
*

为了保证

健康
!

成年人每天至少要摄取
(%%

毫克

钙
!

而孕妇以及更年期的女性
!

每天至少

需要
#)%%

毫克
&#'%%

毫克钙
*

而据中国

居民膳食营养调查显示
!

我国人均钙摄入

量只有
$+#

毫克
!

而缺钙正是骨质疏松
+

失眠多梦等女性更年期多发疾病的主要诱

因
*

西方人缺钙的较少
!

是因为他们的膳

食中含有大量奶制品
!

可提供足够的钙
*

而中国是植物性膳食为主的国家
!

不仅奶

制品摄入量少
!

而且植物性食物中含有大

量植酸
+

草酸等物质
!

会阻碍钙的吸收
*

因此
!

多喝奶和摄入钙补充剂
!

应该成为

中国人补钙的主要形式
*

钙进入人体后
!

需要维生素
-

的作用才能变为能被人体

吸收的活性物质
!

因此钙一定要和维生素

-

一起补
*
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有权威调查显示
!

城市白领有三成患

有缺铁性贫血
!

在不发达地区
!

这个比例

更可高达六成
*

对这些女性来说
!

铁就是

,

血
-

的代名词
! ,

补铁
-

就是
,

补血
-*

身体从食物及营养补充剂中摄入充足的

铁
!

可以促进抗体的产生
!

增强免疫力
!

增进肝脏的解毒能力
!

使皮肤红润
*

不过

需要注意的是
!

铁元素只有在酸性环境

下
!

才能转化为易于被人体吸收的物质
*

因此
!

最好选择添加了维生素
.

的铁营

养补充剂
!

)'

毫克维生素
.

就可以使铁

的吸收率增加
#

倍以上
*
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叶酸是一种
,

族维生素
!

主要存在

于豆类
+

菠菜
+

油菜
+

胡萝卜
+

梨
+

菠

萝
+

柑橘
+

鱼等食物中
*

人体自身不能产

生叶酸
!

因此只能从食物或营养补充剂中

摄取
*

对于普通女性来说
!

叶酸可以预防

巨球性贫血的发生
!

并有安神的功效
0

而

对于准妈妈来说
!

叶酸更是必不可少的一

种营养素
111

从怀孕前三个月开始补充
!

可有效预防胎儿神经管畸形的发生
*
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医生提醒
%

游泳时最好戴泳镜
正值炎炎夏季

!

不少市民喜欢到游泳

池里畅游一番
!

但在享受清凉的同时
!

也要

注意保护自己
*

最近
!

市民吴先生从某游泳

池游泳回来后就成了
,

兔眼
-!

也就是患上

了我们俗称的红眼病
*

记者从某医院的顾医生那里了解到
!

夏季很容易感染红眼病
!

其中游泳也是一

个传播途径
*

由于游泳池里的人多
!

携带病

菌的游泳者很容易污染池水
!

即使水中加

有消毒剂
!

但由于人多也可能没有彻底把

病菌消灭干净
!

这时就需要游泳者采取一

些自我保护的方法
*

顾医生提醒游泳者
!

游泳时最好戴泳

镜
!

以降低红眼病的感染几率
!

最好能在游

泳前滴一两滴抗生素眼药水
!

不要在游泳

时揉眼睛
!

游完后要及时用干净水洗脸
!

时

刻保持眼部卫生
*
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