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夏天祛湿很重要

几个小方法
摆脱难缠的湿邪

夏季自然界中湿度非常大，
这时湿邪就容易侵袭人体。除
此之外，由于天热，大家喜欢吃
一些偏凉的食物，贪凉饮冷对人
体的脏腑功能也会有很大的影
响。如果湿气不除，到了冬季就
可能会出现很多疾病，例如胃肠
不适，容易出现腹痛、腹泻，以及
呼吸系统的疾病等。淄博市中
医医院专家介绍以下几种祛湿
小方法。

健脾祛湿食物吃起来。山
药有益气养阴，补肺脾肾，固精
止带的功效；赤小豆味甘酸，性
平，入心、脾、肾、小肠经，有利水
除湿、通乳、解毒排脓的功效；绿
豆有清热、消暑、利水、解毒的
功效。

三个祛湿妙招用起来。热
水泡脚，可以刺激胃经、膀胱经
等足部的6条经络，从而起到健
脾、除湿、通经、利水的作用。多
拍拍，四指紧紧并拢，用手指指
尖拍打肘窝或者腘窝，注意要垂
直拍打，不要前、后、左、右来回
蹭，拍打力度以不感觉疼痛为
宜，每个部位拍打3分钟即可。
艾灸穴位，足三里、阴陵泉和三
阴交都是很好的祛湿穴位，湿气
重的人平时可以多做艾灸。艾
灸通过对穴位的温热刺激，不仅
能除湿，还有通经活络的功效。
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深度实践“五预”理念
淄博莲池医院以细致入微的关怀构筑坚实生命防线

离高考还有二十多天，备考
进入冲刺阶段，好多考生在考前
因时间紧、压力大而导致焦虑不
安、抑郁等，淄博市精神卫生中
心专家提醒，考生要学会科学减
压，调节心态轻松迎考。

饮食减压法：科学合理的饮
食可以保证考生生理健康，提供
足够的物质与营养基础，这是考
生减轻心理压力的生理保证。
另外，少食多餐也有助于减轻考
生紧张与疲劳。

运动减压法：科学安排生
活，体力劳动与脑力劳动有机结

合。考生可以学会利用零碎时
间进行锻炼，如在学习的间隙时
间伸伸腰、踢踢腿、做做深呼吸
等。考生可以根据自己实际情
况适当锻炼，建议晚锻炼，早锻
炼可能会控制不好运动量导致
疲劳，影响一天的状态。

转移减压法：有意识地转移
注意力是减轻心理压力的有效
途径，针对精神长期高度紧张的
状况，家长应帮助考生学会自我
调节，及时放松自己。放学后泡
泡热水澡，与家人、朋友聊天，找
到适合自己宣泄情绪的方法。

环境减压法：对于考生来
说，在学校的学习氛围已经够紧
张了，所以在家庭环境方面，家
长应营造一个良好宽松的生活
学习氛围，而不能制造考前压
抑、紧张的家庭氛围。家长应积
极与孩子进行沟通，尊重孩子的
意愿，多鼓励孩子。

睡眠减压法：充足的睡眠是
保证考生精力充沛、心理宽舒与
平衡的前提，但遗憾的是大多数
考生在考前遇到的问题是既没
有充足的睡眠时间，也没有很好
的睡眠，许多考生会出现如睡眠

不深、整夜做梦等情况。所以保
证质量较好的睡眠是减轻心理
压力、提高学习效率的必要条
件。如何改善考生的睡眠呢？
首先应为孩子营造一个安静的
休息环境，其次针对考前睡眠时
间少、身心过度疲劳，考生应进
行多时段的睡眠。在这里教大
家一个小方法——— 数呼吸，一呼
一吸是一次，这样身体在放松的
状态下更容易入睡。
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有的考生出现焦虑不安、抑郁等症状

高考前心理压力大 专家教你这样缓解

近日，关于百日咳的各种话
题频频登上社交媒体热搜榜并
引发讨论，淄博市中心医院医学
检验科提醒，要及时了解百日咳
的相关知识，才能从容应对。

百日咳，是一种由百日咳杆
菌（又称百日咳鲍特菌）引起的
急性呼吸道传染病，属于我们国
家法定的乙类传染病，传染性很
强，和一般的咳嗽不一样，通常
是一长串剧烈性的痉挛性咳嗽，
如果未经治疗的话，咳嗽可长达
两到三个月，所以称为“百日
咳”。百日咳传播途径主要通过
呼吸道飞沫传播，也可经密切接
触传播。人群普遍易感。无免

疫史的婴幼儿发病风险更高。
患儿年龄越小，出现并发症和重
症的风险越高。

百日咳一般情况分为三个
阶段。第一阶段，卡他期，从起
病到痉挛性咳嗽出现的这段时
间。症状一般是轻微的咳嗽、打
喷嚏、流鼻涕、乏力、低热等类似
感冒的症状，持续七到十天左
右，夜间咳嗽明显。大家要注意
的是这个阶段的传染性最强。
第二个阶段，痉咳期，这个阶段
一般不会发烧了，但表现为阵发
性痉挛性咳嗽，咳嗽剧烈并伴有
鸡鸣样声音，咳嗽夜间加重，可
能伴有呕吐，这个阶段一般持续

两到六周左右，甚至更长时间。
第三个阶段，恢复期，痉咳逐渐
缓解，咳嗽强度逐渐减弱，持续
两到三周后咳嗽好转痊愈。

百日咳核酸检测比较简单，
患者可以在咳嗽三周以内，到医
院检验科做个鼻咽拭子，如果是
百日咳核酸检测阳性，就可以确
诊百日咳了。如果咳嗽超过三
周以后再去做百日咳核酸检测，
阳性率就很低了，也就说即使是
百日咳核酸检测阴性，也不代表
就一定不是百日咳。

百日咳治疗方式包括一般
治疗、抗感染治疗和对症治疗。
其中，一般治疗包括给孩子提供

良好舒适的环境等；抗感染治疗
首选大环内酯类抗生素；对症治
疗则包括祛痰、平喘等。若孩子
出现并发症要及时送医就诊，以
免延误治疗。

如何预防百日咳？首先要
接种疫苗：疫苗接种是预防感染
和降低百日咳严重程度的最有
效策略之一；做好个人防护：保
持良好的个人卫生习惯；劳逸结
合、增强体质：保持充足睡眠、均
衡饮食、适当运动，可增强身体
免疫力，降低感染百日咳风险。
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传染性很强

来势汹汹的百日咳该如何预防？


