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03版问诊

 社区健康看台

▲

■受访专家
崔德广 开元东社区卫生服务中心

主任医师
李书魁 龙泰社区卫生服务站执业

医师

随着气温不断攀升，中暑、上火、腹
泻等夏季常见病频繁来“骚扰”，很多市
民会在家里常备夏桑菊、藿香正气水
等。服用这些夏季常备药有哪些注意
事项？听听社区医生怎么说吧。

中暑别乱用藿香正气水，更别
跟抗生素一起用

不少市民认为，无论是感冒、中
暑，还是肚子不舒服，都可以喝藿香正
气水。

其实，如果是吃凉东西或过度吹空
调导致的感冒，服用藿香正气类药物是
可以的，但如果是风热感冒，就不能服
用此类药了。

另外，一旦中暑，别急着喝藿香正
气水，正确方法是赶紧补液，比如口服
补液盐溶液，药店和社区卫生服务中心
都有补液盐出售。

需要提醒大家的是，藿香正气类药
品分藿香正气水、藿香正气液、藿香正
气丸、藿香正气胶囊等几种，其中，藿
香正气水含酒精，服用前后都不能吃
头孢等抗生素，否则会引发“双硫仑样
反应”。

板蓝根、夏桑菊颗粒，不能天
天当水喝

很多家庭都会常备板蓝根、夏桑
菊颗粒，尤其是后者，口感较甜，有些
老人和孩子会把它天天当水喝，这么
做靠谱吗？

夏桑菊的主要成分是夏枯草、桑
叶、菊花，这三味药性辛凉，脾胃虚寒者
不宜喝。另外，俗话说，是药三分毒，即
便是对症治疗，服用时间也不建议超过
一周。

板蓝根颗粒就更不适合长期服用
了，会对肝脏造成一定负担。

动动手，自制“天然解暑药”

大家不妨试试自己动手，制作这两
位社区医生推荐的“天然解暑药”。

●绿豆水 绿豆有消暑益气、清热
解毒、润喉止渴的功效，但是，如果正在
服用中药或体质寒凉，不宜喝绿豆水或
绿豆粥。

●玉米须水 新鲜玉米带着玉米须
一起煮，玉米熟了，一锅金黄色的玉米
须水也煮好了，喝起来甜甜的，还有清
热解毒、利尿除湿的功效。

●冰糖菊花水 最好用白菊，可清
热解暑；苦菊太寒，不建议长期泡水喝。

一中暑就喝藿香正气水？
还是补液更重要
来学学夏季常见病的用药知识吧

□记者 曾宇凌

进球后的呐喊、赛后哭泣、和好友交流……

球员的减压法，咱也能试试
□记者 程芳菲 通讯员 刘晓霏 尤云飞

世界杯激战正酣，面对全力拼搏的对手，球
员所承受的压力也非同一般。进球后的呐喊，
赛后哭泣，和好友交流……不少球员通过这些
方式减压。

在日常生活中，我们每个人都会有各种各
样的压力，球员的这些减压法，咱也能用到。

球员吐口水，应该这么看
一般来说，人体在进行剧烈运动时会分泌大量唾

液，以保持口腔的湿润性。
在赛场上，球员在长时间、高强度的运动中，精神

高度集中，体温会升高，心跳会加快，神经传导系统会
让其做出一些无意识的本能反应，比如通过吐口水来
清理唾液等。当然，这也与足球比赛的场地、球员的
个人习惯等有关。

近日，德国
队主力球员维
尔纳透露，在德
国队与瑞典队
的比赛结束后，
德国队的球员们
在更衣室里尽情宣
泄情绪。维尔纳说：
“很多人走进来只是大声
喊叫，有些人喊得连话都法说了。我在球队落后
的时候都快掉眼泪了，我们太需要这场胜利了！”

镜头回放

减压方式之一 喊喊

近日，在世
界杯小组赛上，
巴西队以2∶0击
败哥斯达黎加，
赛后，打进一球的
内马尔掩面痛哭。
队友蒂亚戈·席尔瓦
说：“我认为你必须发泄
出来，你需要给自己减压。哭出来是好的，当你
知道付出了怎样的努力才能来到世界杯，你真
的会哭。”

镜头回放

减压方式之二 哭哭

我们经常看到
有球员在比赛间
隙，通过互拍肩膀
或简单对话的形
式，相互鼓劲。其
实，这种交流也是一
种有效的减压方式。

镜头回放

减压方式之三 交流交流

很多球队为
了缓解球员的压
力，都会让球员
在训练时做一些
轻 松 的 减 压 运
动，比如慢跑、瑜
伽、游泳等。

镜头回放

减压方式之四 运动运动

■受访专家
陈永红 市第一中医院老年病科主任
夏勇 洛阳东方医院科教科主任、副主任医师
赵国栋 河南科技大学体育学院体育教育专

业足球专项教师

绘制 茜文

专家点评

对球员来说，那是喜悦的泪水，也是压
力的释放。

这种减压方式，对普通人同样适用。有
的人有这样的体会，随着小说或电影的情节
大哭一场后，会睡得特别香，不再失眠了。
可见，哭泣确实有排解情绪的作用。等心情
平复，擦干泪水后，再度踏上“征程”。

专家点评

在多数情况下，人们产生压力，是由于他
们过分注意那些令人担心的事物或情境。通
过运动转移注意力，不失为一种有效的减压方
法。适度、主动地运动，不仅可以促进人体激
素分泌，让人保持良好的精神状态，还可以有
效地改善情绪，使人变得快乐。

除了上述减压方式，您还可通过听音乐、唱
歌、好好睡一觉、将注意力集中在自己的爱好（如
画画、跳舞、摄影）上等方式，减轻压力。

专家点评

当出现心理压力和紧张情绪时，人们常
常感到孤独、痛苦。这时，最好找一个开朗的
朋友来帮忙。因为聊天是缓解压力、宣泄情
绪的好方法，当你向他人吐露心中的苦闷或
不快后，对方通常会对你进行积极开导。

专家点评

赛场上的球员压力都不小。除了赛后大
声喊叫，不少球员在赛场上也会通过进球后
的呐喊，或是失误时的大声喊叫来释放压
力。当然，这也跟性格有关，有些性格内向的
球员，最多只是握紧拳头为自己加油。

在日常生活中，如果您感觉压力大，也可
以尝试用呐喊的方式来减压，比如，在空旷的
场地上喊两声，宣泄情绪。

球员在比赛中交流

赛前热身运动

■延伸阅读

进球后的呐喊

进球后掩面痛哭

（本文配图均据新华社）


