
保健养生不是一朝一夕的事情，一

年四季都应该重视。随着季节的更替，阴

阳的消长，养生的内容和保健的方法也

随之发生变化。夏季烈日炎炎，酷暑难

当，昼长夜短，相对于其他季节而言，人

们在吃喝方面应注意到下列几个方面。

1.增加蛋白质的摄入。
天热出汗失水，使人体内蛋白质代

谢加速，继而使氮排泄增加，从而使人体

常处于负氮平衡状态。因此我们必须注

意适当增加蛋白质的摄入，多吃一些豆

制品、蛋类、绿豆、白木耳、海蜇、海带、芝

麻酱、奶类、鱼、虾、鸡等，这些食物蛋白

质含量高，而且比较清淡。

2.适当补充水分、维生素和无机盐。
唯独升高会使身体代谢加快，大量

出汗，汗溶性维生素和无机盐、微量元素

等随汗液排泄而耗损，从而导致机体的

耐力、抵抗力降低，致使身体出现疲倦乏

力，头昏口干，食欲减退等情况。由于血

溶量减少促使肌肉痉挛，血压增高。因

此，人们需要及时补充水分和产热较少

而含有维生素及矿物质的饮食。故多食

西瓜、西红柿、苋菜、豇豆、小白菜、黄瓜、

小米、猪瘦肉、动物肝脏、鸡蛋、牛奶、绿

豆等，可补充营养,增加体力。但是要注

意饮水不要过猛、过速或者说一次过量，

应掌握少量多次的饮水原则。其次，有条

件者最好饮用矿泉水。因为矿泉水不像

一些饮料具有刺激性，也不像果汁饮料

含有大量的糖分。

3. 老人不宜过度食用生冷瓜果、冰
冻食物。

夏季天气炎热，胃肠功能受到暑热

刺激后相对也会减弱。如果老人过度食

用生冷瓜果、冰冻食物，会加重心脏负担

和有损消化功能。为保证胃肠功能的正

常，应选用具有滋养补益、抵御暑热侵袭

的食物，如西红柿甜酸适中，维生素 C

含量高，烹调凉拌都鲜美可口营养丰富。

若是成人每天吃 300 克左右西红柿，基

本上可以满足人体对维生素和矿物质的

需求。黄瓜也是推荐的果蔬，不仅清热解

暑还可降血脂，且鲜黄瓜中的丙醇二酸

还具有减肥的作用。

4.多吃苦味蔬菜。
夏季气温高、湿度大，往往使人精神

萎靡、倦怠乏力、胸闷、头昏、食欲不振、

身体消瘦。此时，吃点苦味蔬菜大有裨

益。苦味食物往往含有生物碱、氨基酸、

苦味素、维生素及矿物质等多种机体必

须物质，从而具有清热解暑、健脾燥湿、

除烦提神和健胃的功能。

5．进补宜益气。
人体大量出汗，往往气随津泄而致

气衰。祖国医学有“补气防暑法”，即夏日

进补时，宜选取一些补气药物，连服数

剂，以扶正气。常用的补气药有西洋参、

黄芪等。也可用五味子 3 克捣碎煎汤代

茶饮，可治气虚不敛、口渴多汗。

总之，夏季饮食以清淡、新鲜、易消

化为主，如蔬果、蛋类、豆制品等，少食高

脂厚味及辛辣上火之物。烹调应注重色、

香、味，以增进食欲。要多饮水或各种有

益饮品。亦可自己制作一些清凉食品，如

绿豆粥、莲子粥、荷叶粥以及赤豆糕、酸

梅汤、菊花茶等；还可以吃一些新鲜凉拌

菜，加些醋、蒜泥、姜末等调味品，既能解

暑祛湿、健脾益肾，又能抑菌杀菌，预防

肠道病。另外，饮食养生, 要特别注意卫

生，不可过食或滥食，不然会伤害胃肠消

化功能，引起消化不良，甚至会发生腹

泻、菌痢等病症。
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话说结核病治疗的服药可不是“遵从医嘱，

每日早、中、晚三顿就 OK”这么简单！抗结核药

物和传统药物服法是不一样的。

抗结核药应该怎么服用才能达到最好的治

疗效果？

所有的药物均需在早晨空腹时 1 顿服完，半

小时甚至 1 小时后再吃早餐，这的确有些难为病

友们！但为了早日治愈恢复健康，暂时受受委屈

也是有所值得的！

有的病友如实在不能耐受，那么吡嗪酰胺和

乙胺丁醇可以分为 2 顿或 3 顿服用，其他药物还

是应该 1 次服下。

按要求服药的好处是什么？

抗结核药只有在联合、1 次、空腹、顿服的情

况下，才能吸收比较快、血液内药物的浓度才能

很快升高，分布于各脏器的药物浓度必然也会提

高，在高浓度的瞬间，生长旺盛的结核杆菌才最

易被杀灭，不太活跃的结核杆菌的发育与繁殖也

被抑制住了。

按要求服药对疗效的影响是什么？

每天保证有 1 次结核药物的高浓度瞬间，这

个瞬间就是药物最起作用的关键时刻。试验证

明，这样治疗 2 周后，病人痰内的含菌量可比原

来的量减少 95%，1 个月后其痰内的含菌量可减

少到仅有 0.25%、甚至完全消失，从 1 个有传染性

痰菌阳性的肺结核病人快速地转变为痰菌阴性

的病人，对病人来说病情会大有好转，对其他健

康人来说也杜绝了传染。

还有一个易被忽略的好效果：用药后肺结核

病人通过咳嗽、打喷嚏所喷出的含菌飞沫核里含

有一定浓度的药物，飞沫核内水分不断蒸发，相

应地使沫液内药物浓度也在不断增长，进一步杀

灭或减弱飞沫核内结核菌的活力、毒力和生存

力，削弱了其传染性。

对空腹、顿服服药难以忍受时的变通方法

早餐前先空腹服用利福平，因为利福平一旦

和胃里的食物混在一起，其效价会大大降低，病

人必须得注意这点。利福平服后半小时到 1 小时

才可吃早餐。早餐后再将其余的药物一次性服

下。当然这样会使血液中的结核药物的浓度高峰

值降低一些。

服用利福平的病人，服后小便是红色的，这

不是血，不要害怕。约 2 个多小时后红色就会消

失，这是利福平服后从胃肠道吸收到血液，起到

其应有的作用后，从肾脏排出所致。

规范全程治疗，坚持规律服药，定期做好复

查，保持良好心态，病友们才会打

赢这场攻克结核菌的战役！

一是全面履行“两个责任”。落实从严治

党要求，深入学习“一准则、两条例”，扎实开

展“两学一做”活动（“学党章党规、学系列讲

话，做合格党员），坚持把纪律和规矩挺在前

面，切实履行“两个责任”和“一岗双责”，坚

持“三重一大”事项集体决策，严格执行“九

不准”，坚决查办收受“红包”、开单提成、违

规收费、套取基金等侵害群众利益行为，持

续深化行风整治。严格落实中央八项规定，

扎紧制度围栏，严守廉洁底线，防止“四风”

问题反弹。推进精神文明建设和医院文化建

设，开展患者满意度社会评价，营造廉洁从

医执业环境。

二是认真抓好安全生产和卫生应急工

作。从严落实卫生计生机构监管责任和各级

医疗机构的主体责任，实行重大安全生产事

故“一票否决”。高度重视安全管理，消除各

类安全隐患。强化卫生应急核心能力建设，

完善突发急性传染病联防联控工作机制，做

好突发公共事件应急救援，最大限度降低事

件危害。每月至少组织开展一次应急演练，

提高应对处置能力。

三是切实扩大宣传效果。各级各部门要

把卫生计生宣传工作摆在全局重要位置，培

养专业人才，构建宣传网络，拓展宣传渠道，

创新宣传方式，提升宣传能力。充分利用涑

源报专栏、健康绛县微信平台、电视、广告牌

等宣传媒体，加大对深化医改、分级诊疗、全

面两孩政策等重大改革措施的宣传解读，加

强舆情监测，及时回应社会关切，合理引导

群众预期，提高群众对卫生计生新政策、新

举措的了解。做好“最美乡村医生”、“我最喜

爱的医生和护士”宣传活动，选树先进典型，

展示行业新形象。

四是建立健全督查机制。严格落实全县

卫生计生系统督查工作制度，对今年确定的

各项工作任务进行细化分解，制定任务清单

和责任清单，明确完成质量和时限，建立“月

报告、季小结、年考核”督查机制。不断改进

和完善年度目标责任考核办法，完善奖惩措

施，严肃问责不落实的事和不作为的人。建

立重大政策实施效果评价机制，强化重大政

策执行和重要事项落实督查，推动各项工作

争先进位，齐头并进，整体跨越。

2016 年全县卫生、计生工作重点

狠抓党风行风建设 和谐发展环
境呈现新气象

春夏季温度适宜,大家纷纷趁着阳

光明媚,进行户外活动。但对易过敏人

群而言, 不注意防护很容易引起过敏。

跟大家说说进行春夏季户外活动时如

何防过敏。

1.躲开两个时段。
季节性过敏症患者最大的敌人莫过

于导致其喷嚏不断、浑身难受的花粉。过

敏体质者进行户外运动时应选择空气中

花粉水平相对较低的时间段。花粉通常

在温暖、干燥、多风的天气达到峰值,而

在凉爽、潮湿的天气下空气中花粉最少。

如果时间上选择余地不大, 户外运动时

必须戴口罩,防止吸入过多花粉,运动结

束后应用生理盐水清洗鼻腔, 去除鼻腔

内残留的花粉。

2.戴上帽子。
戴帽子是防止花粉粘着于头发

的关键,对于不是每天洗发的人群来

说尤为重要。出门时带上帽子既可防

止花粉等过敏刺激物留在头发上,又

可防止晒伤。

3.保护眼睛。
为了保护好双眼, 户外运动时应戴

上运动眼镜。如果戴的是普通眼镜,最好

将眼镜脚用皮筋系牢固定于头部, 防止

因眼镜脱落而让花粉进入眼睛。

4.及时洗浴。
户外运动之后, 过敏体质者最好尽

快洗个澡,冲掉粘在身上的花粉。否则这

些花粉可能会对身体造成刺激。如果选

择晚上锻炼, 那么上床之前应彻底清洗,

否则花粉可能会加重夜间过敏症状。

5.均衡饮食。
户外运动也仍然要遵循一些常规

运动注意事项, 如合理调整饮食结构、

多喝水、多吃新鲜蔬菜和水果。多项研

究发现,从植物性食物(如番茄、柠檬等)

中摄取丰富的维生素 C 有助于减轻过

敏症状。

易过敏不能参加户外活动？ 结核病人服药那
些事儿（之一）

安全用药




