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热点关注

高温天气
空调应该这样吹

本报讯（记者马珂）“空调是这个世界上最
好的发明，没有之一！”由于海南持续高温，海南
小伙伴的微信群里，频频有人发出这样的感
慨。然而，空调虽然可以降温，但是长时间待在
空调房里也会容易诱发胃肠炎、呼吸道感染等
多种疾病。空调应该怎样吹？近日，记者就此
采访了有关专家。

省妇幼保健院成人内科主任高殿富告诉记
者，低温环境使胃肠蠕动减弱，寒气淤积于体内
得不到散发，很容易引起胃肠不适等症状；室内
外过大的温差及室内低温，还会刺激血管收缩，
使血流不畅，导致关节受损、受冷、疼痛，像四肢
疼痛、手脚冰凉麻木等都是常见的反应。

擦干汗再开空调

很多人在室外活动大量出汗后，喜欢马
上吹空调。高殿富指出，在室外满身大汗时，
皮肤毛孔是打开的，汗液从液体蒸发成气态，
需要吸收人体热量。如果骤然回到空调房
内，汗孔来不及关闭，空调吹出来的冷风长驱
直入，人体受到突然的寒冷刺激，特别容易感
冒。正确的做法应该是，出汗后先坐下来缓
一缓，然后用干毛巾或温毛巾擦干汗液，待汗
液干后再开空调。

当环境温度较高时，血管扩张，血压降低；
环境温度较低，血管收缩，血压升高。如果空调
房室内外温差过大，忽冷忽热极易造成血管骤
然收缩，本身有心血管疾病的患者，容易引起血
压大幅波动，严重的会造成心肌梗死。

专家提醒，动脉硬化、高血压病、冠心病患
者，应把空调房与室外的温差控制在5℃以内，
避免因血压波动引起心血管急症。

每隔4小时开窗通风

高殿富说，空调的温度不能设得太低，一般
为26℃—27℃即可，空调风不要直吹身体。每
隔3—4小时，关闭空调，开窗通风。每隔1个
月，要清洗空调过滤网、散热片1次，在空调水道
中加消毒水。

在空调房内尽量多穿长袖开衫或戴披肩，
用毛毯盖住膝盖，以防关节受寒。每隔1小时起
来活动一下身体，如通过搓手、伸腰、转动关节
等来舒展身体。当然空调房内还可放一盆水，
来保持空气的湿度。

什么是居民健康卡？它是由海
南省卫计委与海南省农村信用社联
合发行的一张具有多功能的便民惠
民卡。居民持卡可以取代各类就诊
卡，并在全国医疗卫生机构通用。

“通过健康卡，可以在医疗机构
之间实现居民电子健康档案、电子病
历等信息共享，避免出现农民在各个
基层医院看病时重复检查，减轻患者
负担。”据海口新农合管理办公室主

任郝辛华介绍，居民健康卡具有承载
居民健康信息功能。使用健康卡，对
今后建立健全全省居民健康档案数
据库有促进作用。

像刘庆杰这样的新农合参合
患者，到了大致坡中心卫生院不需
要再携带新农合证，只需在挂号时
出示健康卡即可。门诊医生接诊
时，将刘庆杰的健康卡在读卡机上
一刷，刘庆杰的个人信息和医保类

型就可以全部显示出来，结账时实
现即时报销结算。

刘庆杰在健康卡里存钱后，看
病结账时可用健康卡结算医疗费
用。刘庆杰表示，有了健康卡，他
在乡镇卫生院或者村卫生室看病
的记录，医生都可以轻松获知。这
样既方便医生了解他以往的病史，
也不需要他每次都带着病例到处
跑，避免重复检查。

便携药盒有三怕
很多人喜欢把药片分装到便携药盒里，能

提醒自己按时吃药，但有以下特点的药物，在拆
装时要格外注意。

怕串味 这主要指有挥发性的药品，例如清
咽滴丸、咽立爽口含滴丸等。这类药的气味本
身就是药效的一部分，暴露时间久了可能有损
失，而且容易影响其他药物的作用。它们尤其
不宜与药用炭片、复方氢氧化铝片等有吸附性
的药放在一起。建议将这些药物放在本身的包
装中，如果怕自己忘记服用，可在手机上设闹钟
提醒。

怕受潮 糖衣药片的糖衣在受潮时容易被
破坏，因此现在很多时候采用了铝壳包装。有
些人为了方便携带，将铝壳内的药品掰出后直
接放进药盒。糖衣片如果“裸着”放入药盒，可
能因受潮出现糖衣溶解的情况。正确的保存方
法是连着铝壳剪下放入药盒，服用前再掰出来。

怕粘连 胶囊或胶丸在受热后可能出现软
化、破裂、漏油等情况，甚至可能使整瓶药丸都
粘在一起，发生变质，出现异味。随身携带的药
盒容易受体温影响，在夏季或运动时最好不要
将这类药物放进便携药盒。 （生时）

上火便秘 试试双瓜粥
大便干燥、便时疼痛、出血，让很多人痛不

欲生。中医认为，根据不同的临床表现，严重的
便秘主要分为燥热积滞和血虚肠燥两种类型。

燥热积滞型：好发于爱上火的人，常表现为
大便坚硬燥结、便血、便后持续疼痛，伴有心烦
意乱、口苦咽干。饮食调理可选择南瓜、苹果、
梨、香蕉、芹菜、菠菜等清热泻火、润肠通便的食
物。

食疗方：双瓜粥。南瓜150克、地瓜100克、
粳米50克加水熬制，每周服用3次，能缓解便秘
疼痛症状。

血虚肠燥型：好发于血虚、阴虚体质的人，
除了便时肛门疼痛、出血、大便秘结，还有皮肤
干涩、口干舌燥、午后潮热等症状。饮食调理可
选择葡萄柚、鲜藕、荠菜、莲子、胡桃仁、大枣、杏
仁、鲜鱼、鸭肉、黑芝麻、蜂蜜等食物。

食疗方：蜂蜜杏核膏。取蜂蜜20克、扁桃仁
30克、核桃仁50克，将扁桃仁、核桃仁洗净，焙
干研成细末，用蜂蜜腌制调和，分次食用。

（圣石）

户外运动防中暑与溺水

夏季气候炎热，游泳是孩子们
十分喜爱的运动。拥有12年户外拓
展训练经验的教练黄今提醒，游泳
虽好，但不可大意，每年因孩子游泳
而引发的溺水事故时有发生。黄今
建议，孩子们在暑假游泳要谨记“六
不”原则：一、不在无家长（或监护
人）带领下，私自外出游泳或戏水；
二、不擅自（未经家长许可）与同学
结伴游泳或戏水；三、不到不熟悉的
水域游泳或戏水；四、不到无安全保

障的水域游泳或戏水；五、不到无人
监管和有禁止游泳告示的江河、溪
流、山塘、水库、不明水坑边玩耍戏
水；最后，看到有人落水而自己又无
能力救护的情况下，不要惧怕逃离
或下水施救，要采取呼救及报警等
措施。

夏季外出活动还要注意防中
暑。很多男性喜欢在盛夏打赤膊。
但是，有研究表明，气温一般都接近
或超过37℃，皮肤不但不能散热，反
而会从外界环境中吸收热量，因而打
赤膊会感觉更热。在选择出游衣物

时，应选择质地轻薄的棉、麻、丝等材
质的衣服。这些衣服吸汗散热性好，
比打赤膊更易消暑。外出旅行时，人
们可携带藿香正气水等中药，以备不
时之需。

注重科学饮食与睡眠

海口市教育研究培训院教研员、
特级教师冉茂娟认为，暑期生活处处
可见“雷区”，家长和孩子们不可掉以
轻心。以饮食起居来说，上学时有学
校与老师的约束，孩子们比较容易做
到早睡早起、饮食规律。但是，一旦
放假了，很多学生就像脱缰的野马般
任性，既不按时吃早餐，也不按时睡
觉。这些生活习惯的改变不利于青
少年健康成长。

海南省国学教育协会中医专家
颜清辉认为，夏日昼长夜短，学生假
期时间可自由安排作息，可以适当晚
睡早起、中午午休、切忌熬夜，要适当
地接受阳光照射振奋精神。

在饮食调养方面，中医提倡人
们“常宜轻清甜淡之物，大小麦曲，
粳米为佳”，强调饮食清淡的同时，
饮食切勿过咸、过甜，要多吃青菜与
粗粮。

颜清辉建议，夏季，人体新陈代

谢旺盛，汗易外泄，耗气伤津，宜多吃
祛暑益气、生津止渴的饮食。但是，
切勿多吃生冷食物，以免引发肠胃不
适等病症。

打工需防上当受骗

冉茂娟表示，学生社会经验较
少，为人单纯，除了常见安全隐患外，
还要注意谨防上当受骗。比如，有些
学生想趁假期打工，进行社会实践，
就更要小心谨慎，注意保护自己。

海南大学信息科学技术学院学
工办老师齐有伟认为，日常生活中，
学生们要有信息安全的意识，不要轻
易向外人透露自己的个人信息与家
庭信息。若要社会实践，也要选择有
正规营业执照的公司与企业，遇事要
多征求家长与老师的意见。

随着微信与互联网的普及，不少
孩子喜欢用微信聊天交友。齐有伟
称，虽然互联网拉近了人与人之间的
距离，但许多学生喜欢发微信朋友圈
定位，并晒自己的日常生活，很容易
泄露个人信息，给人可乘之机。

据介绍，当前，不少刑事犯罪多
是熟人所为。另外，家长不在家时，
青少年要格外谨慎，不要轻易相信陌
生人。

7月4日上午，海口市美
兰区大致坡中心卫生院里，
患者刘庆杰已经习惯带着自
己的健康卡来就医。“凭借这
张卡就能挂号、能结账，不用
带病历，我的就诊信息全在
上面，很方便！”刘庆杰告诉
记者。

据了解，我省2012年开
始发放居民健康卡（简称为
健康卡），目前已发放486万
张，覆盖全省新农合参合人
员80%，可实现在全省乡镇
卫生院和农村卫生室持卡看
病报销等功能。但是，由于
我省各医疗卫生机构“信息
孤岛”“信息碎片化”现象依
然严重，健康卡还无法在我
省二级及二级以上医院跨区
域、跨机构使用。

■ 本报记者 马珂

我省发放居民健康卡486万张

挂号就诊缴费 一张卡搞定

大致坡中心卫生院院长易安
宝告诉记者，健康卡的使用给医院
公共卫生服务带来了便利。医护
人员可以通过读卡，了解持卡居民
的个人健康信息及人口信息，优化
了医院工作人员系统操作。

“居民健康卡的核心依托了海
南省全员人口基础信息库。随着
推广步伐的加快，健康卡将逐步替

代诊疗卡、新农合卡、妇幼保健卡、
免疫接种卡和计划生育服务证等，
使其成为群众享受各项卫生计生
服务的‘金钥匙’。”省卫计委信息
中心有关负责人表示。

该负责人介绍，健康卡通过自
助终端机改变传统挂号、检查、划
价、缴费反复排队的就医模式外，
更重大的意义在于可以依托健康

卡的实名制建立个人的全生命周
期健康档案。

“一个小生命从妈妈怀孕起便
开始健康卡的建档，然后再将每次
产检的信息全部记录在健康卡中。
未来，随着孩子的成长，打疫苗、就
医的信息会全部收集在这张卡中。
健康卡将打造成个人全生命周期的
电子健康档案。”该负责人表示。

实现信息共享 避免重复检查

依托健康卡实名制 建立健康档案

医疗机构将建立移动手机APP平台

居民健康卡

功能

个人可到农信社
任意网点
申请办理

2

申领途径

凭个人二代身份证
在医院自助发卡机上

可自助办理

3

持卡人的“健康身份证”，能记录
一个人一生的医疗健康信息，实
现信息共享，减少不必要的检查，
减轻患者医疗费用支出

持卡人可以在医院自助机上挂
号、交费、打印检查结果及费用清
单，减少排队次数和等候时间

持卡人可以在乡镇卫生院和村卫
生室享受基本医疗服务和免费的
基本公共卫生服务

持卡人可在海南健康网查阅个人
健康档案信息和享受健康咨询服
务，并可在网上进行预约挂号

新农合的二次补偿费用可以直接
发放到患者的居民健康卡中

居民健康卡具有海南省农村信用
社大海IC卡的所有金融功能，持
卡人持有效证件到农信社任意网
店免费激活后，可同时当银行卡
使用 （马辑）

炎夏来临
当心“热中风”
■ 本报记者 侯赛

高温酷暑时节，体质较差的老
年人，尤其是患有心脑疾病的脑卒
中高危人群更易发生中风。近期，
记者走访海口不少三甲医院时发
现，“热中风”的患者比平时有所增
加。

海口市人民医院神经内科主任
医师杨国帅提醒，近日，海南高温天
气较多，老年人尤其是患有高血脂、
高血糖、高血压的“三高”病人要特
别警惕“热中风”。

脑中风抢救
要把握“黄金时间”

脑中风在我国死亡、致残疾病
中居首位。脑中风分为脑梗死和脑
出血，脑梗死病人可以通过溶栓治
疗来抢救，发病后的3—4.5小时内
是溶栓治疗的“黄金时间”，因为急
性缺血性中风发生后，缺血区如果
不及时恢复血流，正常脑组织在缺
血3—4.5个小时后就可能出现不可
逆的变化，所以“时间就是生命”。

“接受溶栓治疗的病人，多数会
好转，可现实的情况是，大多数患者
会因为错过‘黄金时间’而落下终身
残疾甚至死亡。”杨国帅遗憾地表示。

老人发生脑中风后，血压往往
较高。很多家属经常是一边打

“120”请求急救，一边给患者喂降
压药。对此，专家提醒，脑中风发病
时血压升高多数是机体的保护性代
偿反应，送医院前盲目降压有可能
加重患者的病情。

保证充足睡眠
远离“热中风”

杨国帅提醒，酷暑天里，心脑血
管疾病、糖尿病、高血压、高血脂患
者要坚持服药治疗原发疾病，避免
诱发中风。这些患者要注意以下五
个方面内容。

首先，要注意补充足够的水分，
尤其是清晨起床以后最好空腹喝一
杯白开水。

其次，要注意休息，保证充足的
睡眠，如果夜间睡眠不足，中午一定
要午休一会儿，半小时到一小时即
可。

第三，合理饮食，讲求荤素搭
配、粗细结合，限制脂肪和胆固醇的
过多摄入，多吃新鲜蔬菜水果，注意
补充奶类、豆制品等富含蛋白质的
食物，同时要注意戒烟限酒。

第四，保持心态、情绪的平和，
遇事不要着急上火，要保持一颗平
常心，乐观豁达地处理事情。

第五，适当运动。比如早晚适
当进行户外散步、打太极拳、做中华
通络操等活动。还要注意定期体
检，及时了解自己的身体状况。

据介绍，目前，我省已经发放
居民健康卡 486 万张，实现了全
省乡镇卫生院和村卫生室可持
卡看病、报销等功能。但是，由
于我省各医疗卫生机构“信息孤
岛”“信息碎片化”现象依然严
重，健康卡还无法在我省二级及

二级以上医院跨区域、跨机构使
用。

省卫计委信息中心有关负
责人表示，下一步，将加快基层
居民电子健康档案和电子病历
数据库的区域卫生信息平台建
设，加快全省医疗、公共卫生、

妇幼保健等服务机构的系统改
造。

该负责人称，去年在海口市
试点开展了居民健康卡缴纳新农
合参合费和就医结算的功能。明
年，将推行我省居民健康卡在移
动手机APP上的应用。
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暑假到了，放下沉重的书包，快乐的假期生活已经开始。但是，每年暑假也是学生安全事故
的高发期。假期中，家长该怎样保证孩子的暑期安全、防止意外发生？为了帮助孩子们度过一个
快乐而安全的假期，记者近期采访了我省有关专家。

暑期，给孩子补堂安全健康课
■ 本报记者 徐晗溪

制图/张昕

健康提醒

小朋友在三亚湾海边戏水玩耍。本报记者 武威 特约记者 陈文武 摄


