
高温是夏季的
“常客”，且易引发中

暑。
“高温会造成人的体温调

节系统失衡，进而导致核心体
温急剧升高，并引发全身多器官

功能障碍。”专家说，在天气很热且
风速较小、空气相对静止时，或在相

对密闭的空间里，就极易引发中暑。

此外，闷热的“桑拿天”也不容小
觑 。 当 气 温 超 过 32℃ 、湿 度 超 过
70%，人体体表的汗液无法迅速蒸
发，人的体感温度可能比实际气温

高出10℃，也易诱发中暑。
专家表示，市民要持续做好
防暑降温措施，高温时段不

要长时间在户外活动；
室外作业人员须采

取有效防晒

措
施，防止皮肤灼
伤 ，并 及 时 补 充 水
分。

若发生中暑，要立即让
病人脱离高温高湿的环境，进
行降温、补水。专家提醒，大量酒
精擦浴或掐人中等降暑“土办法”
并不可行，处理不当反而会加重病
情。一旦中暑患者出现神志不清、昏

迷等情况，需将其尽快送至医疗机构
就诊。

高温天气谨防中暑

生活百科
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父母年纪大了，现在天气热，他们白天犯
困，夜里失眠。请问，有什么办法帮助他们调节
作息，让睡眠回归正轨？

读者赵女士
赵女士：

夏季，昼夜节律的微妙变化与持续高温，都
可能引发老年人情绪波动、睡眠浅短等状况，老
年人为什么在这个季节经常睡不好？

很多人谈到情绪时，只关注“高不高兴”，其
实情绪包括主观感受、躯体状态和睡眠三个层
面。

夏季高温限制了户外活动，很多老年人因
为白天无法活动，便在家打盹，导致夜里难以入
睡。这种昼夜节律的紊乱可使老年人出现情绪
问题，家属应多关注其情绪变化。

调节睡眠的核心，一是“动起来”，二是“规
律化”。夏季天气炎热，很多老年人身体活动减
少，会降低大脑“想要休息”的需求，从而导致晚
上不困、睡不着。因此，适量运动很重要，比如
傍晚散步、在室内适度活动、和家人交谈等都是
保持身心活力的好方式。

同时，保持作息规律也很重要。白天，老年
人不要因为无聊就长时间躺在床上，尤其应避
免边看电视边打盹。白天打盹过多，会影响夜
间的正常睡眠。另外，老年人应顺应节气，别一
味追求“每晚睡满几小时”，夏季的夜晚较短，睡
眠时间稍有缩短是正常的，关键是睡得安稳、醒
后精神好。

老年人夏季
如何改善睡眠

治贫血症验方治贫血症验方

菠菜 3 两，猪肝 3 两，牛
羊肝各 2 两，不加油盐炖熟
吃。每日 1 付，分 3 次吃完，
半月愈。

治胃溃疡验方治胃溃疡验方

鲜藕洗净，切去一端藕
节，注入蜂蜜，用牙签固定，
蒸熟后饮汤吃藕。另取藕一
节，切碎后加适量水煎汤，待
凉服用，对溃疡病出血者有
效。

治牙痛验方治牙痛验方

五倍子、川椒各60克，雄
黄6克，共研细末，用纱布包
成黄豆粒大小，酒泡装瓶备
用。痛时取1粒置痛牙上咬
之10分钟即可。

（本方仅供参考）

小验方小验方

提
个
醒

不少人印象中一旦患上糖尿病终
身不能治愈。其实，糖尿病是一种”生
活方式病”，和很多不健康的生活习惯
有关。

主食吃得太精细

“精制碳水”会造成血糖急升，诱
发糖尿病。米饭、馒头、面条等属于高
升糖指数食物。糖尿病高危人群应
多选全谷物、杂豆类占比较高的食
物。同时避免吃太饱、进餐规律、
定 时 定 量 ，是 维 持 血 糖 平 稳 的 基
础。

吃晚饭时间太晚

早上8点之前吃第一顿饭、晚上7
点之前吃最后一餐，更有助于降低 2
型糖尿病的发病率。避免糖尿病，需
谨记睡前4小时内不吃东西。

经常爱喝甜饮料

日常有人习惯把饮料当水喝。经
常喝含糖饮料、人工甜味剂（代糖）饮
料会增加患糖尿病风险。

日常爱抽烟、喝酒

吸烟、喝酒会增加患糖尿病的风
险，有些啤酒升糖指数非常高，会导致

血糖迅速上升。

经常开灯睡觉

研究发现，开灯睡觉的人，第二天
早晨胰岛素抵抗也会加剧，导致血糖
失控，长期如此可能就会发展成糖
尿病。

经常性睡眠不足

经常性睡眠不足会使患糖尿病风
险增高。要减少患糖尿病风险，不仅
要睡够，还要早睡。经常熬夜、晚睡的
人患上糖尿病的可能性更大。

长时间久坐不动

研究发现，久坐时间超过6小时，
患糖尿病等慢性病的风险显著增加。
每天用剧烈活动代替久坐 1 小时，可
显著降低糖尿病、抑郁、慢性肝病、睡
眠障碍等慢性病的发生风险。

长期缺乏运动

懒得运动也是导致糖尿病的一个
重要原因。长期缺乏运动会导致肥胖
的发生，进而引发糖尿病。规律运动
不仅可以帮助降低血糖，还可增加胰
岛素敏感性、改善体质、减少心血管危
险因素，预防多种并发症。

容易患糖尿病的“习惯”
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不少人常感叹自己没时间运
动。但其实只要身边有堵墙，花费
几分钟或十几分钟，就可以做一次
运动，而且还是有益血压健康的有
效运动之一。

研究发现，从降压效果来看，
靠墙蹲可能是最有效的运动。靠
墙蹲可使血压降低11.41/5.09毫米
汞柱，坐式伸腿动作可使血压降低
9.96/3.69 毫米汞柱，握力锻炼可使
血压降低8.34/4.10毫米汞柱。

每天蹲一蹲好处很多

“蹲”能减少脂肪堆积，对大
腿、小腿、腰腹等肌群都有锻炼作
用。正确的蹲姿对健康有很多好
处。

降低久坐危害。久坐后做下
蹲动作可活动关节、帮助腰部肌肉
放松，提高平衡能力。

有益心脏健康。人在下蹲的
时候，有利于气血流畅，心肺血流
量相对充沛，可缓解动脉硬化、降
低血脂，还可减少冠心病和脑卒中
的发病率；下蹲还能加大胸腔和
肺的活动范围，从而改善心肺功
能。

有助减肥塑形。下蹲运动可
消耗脂肪，它是一项很好的减肥方
式，特别是腰、臀部、腹部、腿部。
有针对性地做下蹲锻炼，可增强膝
关节稳定性和下肢肌肉力量，进而
促进速度、爆发力、耐力的提升，同
时给大腿和臀部塑形。

帮助润滑关节。蹲姿通过下
肢有规律地折叠，对关节周围组织
是一种很好的伸展锻炼。

促进血液循环。下肢和足部
是人体的精气之根、气血之库。我
们的下肢越有劲，心脏就会越有

劲。下肢血液循环好，才能推动肢
体远端的血液回流到心脏，使全身
气血运行畅通。

如何正确做靠墙静蹲

静蹲是下肢肌力练习的经典
动作。练习时要注意：上身正直抬
头挺胸，两脚分开与肩宽，脚尖正
向前，不要“外八字”或者“内八
字”。背靠墙壁站好，脚跟大约离
墙壁一脚长的距离。缓慢下蹲。
从上往下看，脚尖与膝盖要在一条
直线上。

可以每天做 3-5 组，每次 1-3
分钟（循序渐进），或者按照自己的
情况。一般靠墙静蹲到大腿发酸
即可，量力而为。如果静蹲时或
静 蹲 后 出 现 膝 关 节 前 方 疼
痛，那就不适合继续
做 这 个

动作了。
静蹲有不同角度，最常用的是

这三种：
浅蹲：角度约在120度以上，适

合膝盖疼痛明显肌肉力量差的人
群。

半蹲：角度约为100-120度，适
合膝盖疼痛可控、力量相对较差但
不太影响日常生活的人群。

深蹲：角度约为 90-100 度，大
腿与地面平行，适合运动时膝痛、
力量响度较好但仍然有待提高的
人群。如果膝关节由于压力过大
而出现不适，应返回到半蹲角度练
习。

每天靠墙蹲一蹲好处多

读者来信

按照《新闻记者证管理办法》及国家新闻出
版署相关要求，吉林农村报社已对拟申领新闻
记者证人员的资格进行严格审核，现将我单位
拟申领新闻记者证人员名单进行公示，公示期
为 2025 年 7 月 10- 19 日（公示期不少于 10
天）。 本 单 位 监 督 举 报 电 话 为 ：0431—
88600732，省委宣传部传媒监管处监督举报电
话为：0431—88905530。

拟申领新闻记者证人员名单：都傲、周硕。
吉林农村报
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公示

水是蚊子繁殖和孵化的
唯一场所。降雨（尤其是连续
降雨）后，积水增多，蚊子有了
更多的繁殖场所。同时，蚊子
的繁殖能力很强，吸饱一次血
可在水中产卵200-300粒，经
过 7-14 天就会孵化成蚊飞
出水中。可以说，一只即将
长成熟的蚊子幼虫，就相当
于上千只蚊子。

蚊子如此“威力”，用什
么方法“治”它们？

最有效的方法——清除
积水

首先要定期清理房屋外、
公共设施周边及重点区域的
积水，如垃圾站、排水排污管
道等，做到不留死角。

其次，家里定期清理容易
积水的物品或者角落，花盘等
容易存水的盆盆罐罐要做到

“翻盆倒罐”，避免积水存留。
如需要储水，也要盖好盖子，
水体存放不超过7天。

最安全的方法——防蚊
用品

室内保证纱窗完好，平房或低楼层的家
庭或单位可以安装纱门或者纱帘，卧室内可
使用蚊帐等床上防蚊用品。

最应急的方法——防蚊产品

在各类五花八门的驱蚊产品中，含有避
蚊胺、驱蚊酯、哌卡瑞丁和羟派酯这些成分
的驱蚊产品（如驱蚊液、驱蚊水等）才真正具
有驱蚊作用。

为
啥
降
雨
后
蚊
子
会
增
多


