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小心这几种“游泳病”
眼部传染病：比如医学上称为急性结

膜炎的红眼病，可以通过接触传播，传染
性强、传播迅速，沾染病毒的手、毛巾、水
等都可以成为媒介。此外，沙眼衣原体也
可通过游泳池水传染。

皮肤传染病：比如由细菌感染引起的
脓包疮，溃烂后一经接触即会传染；而皮
肤浅层的真菌感染包括脚气、灰指甲等，
通过拖鞋、毛巾也极易传染。

耳部炎症：在不干净的泳池游泳时，一
旦呛水，细菌或霉菌会随池水进入咽鼓
管，造成从内到外的逆行感染。

消化道传染病：人们在游泳时难免会
呛水，菌痢、感染性腹泻等病菌随着水一
起进入人体，就有患病的危险。

如何快速识别泳池水质是否
合格？

每年夏季，各地卫生监督执法部门都

会对公共泳池的卫生情况进行检查，主要
是针对游泳池水的游离性余氯、pH值、浑
浊度的情况进行相关检测，这些都是游泳
池水质是否合格的重要指标。市民还可
以通过“五看”来判断游泳池卫生情况。

第一，看有没有卫生许可证。按照《公
共场所卫生管理条例》及其实施细则要
求，游泳场所经营者应把卫生许可证悬挂
在经营场所的明显位置。

第二，看公共场所卫生监督量化分级等
级。如果等级是A，就说明游泳场所卫生状
况良好，管理措施到位；如果是B，就表示一
般；如果是C就证明存在卫生方面的隐患。

第三，看水质检测公示情况。要求游
泳场馆经营者每四个小时进行水质自测，
每年请第三方机构来进行检测。自测的
数据和每年定期请第三方机构进行的实
验室检测报告，要在显著位置进行公示。

第四，看更衣间的环境是否整洁、干
净。如果干净整洁证明管理比较到位，反
之说明管理存在问题。

第五，看水质。进到游泳场所后，首先

看水是否清澈，是不是能够一眼到底，水
上有无漂浮物。

“我们拍打一下水面，它会起来一些小
水泡，如果这些小水泡能在10到 15秒内
自行消散的话，就证明池水的氧化能力是
可以的。”北京市卫生健康监督所工作人
员介绍。

如何做好健康防护？
我们在游泳的时候，除了要注意泳池

卫生情况，自身也要进行健康防护。
去游泳之前先对全身进行清洁。因为

当身体有汗液以及油脂的时候，与水中的
氯结合之后，会对皮肤会产生刺激。所以
在游泳之前，要尽量把身上的汗液以及油
脂等清洗干净。

在游泳后建议立即洗澡，耳朵用棉签
蘸干。建议游泳时戴泳镜。

如果您正值患病，抵抗力较差，不建议
到公共泳池游泳。同时，患有严重心脑血
管疾病、皮肤病和某些传染性疾病的朋
友，更不应该进入公共游泳场所。

7月13日，家住北京市怀柔区的李女士因耳
内刺痛，来到北京中医医院怀柔医院就诊，医生
从其耳内取出一条长达3厘米的活虫。该院耳鼻
喉科副主任医师张玉杰介绍，每年夏天，科室都
会接诊十余例虫入耳患者。他提醒公众：发生相
关情况不要硬掏，及时就医接受专业处理。

清晨，耳内瘙痒刺痛、彻夜难眠的李女士来
到北京中医医院怀柔医院耳鼻喉科。李女士自
述：前一天夜间睡觉时，她突感耳道内有蠕动
感、抓挠感，“直接把我疼醒了。”她强忍不适，熬
到次日8时前往医院就诊。

接诊的医生张玉杰用额镜初步探查外耳
道，发现在李女士耳道内蠕动的是一条蜈蚣。
为避免蜈蚣躁动抓伤耳道、损伤鼓膜，医生借助
耳内镜放大视野，并用异物钳平稳夹持虫体，缓
慢完整地取出了蜈蚣，并将残留虫爪清理干
净。经测量，李女士耳内的活虫个头儿不小，长
达3厘米！

术后检查显示，蜈蚣抓挠造成了外耳道轻
微擦伤，所幸鼓膜完好。取出异物后，李女士耳
内刺痛、异响全部消失。张玉杰为其开具抗生
素滴耳液，预防耳道感染。

“每年夏天，我们科室平均接诊十多例虫入
耳患者，以农村地区居民为主。”张玉杰介绍，虫
子入耳若拖延治疗，隐患不容小觑。他解释，昆
虫肢体坚硬，在耳道内反复钻爬，易划伤耳道黏
膜；若持续向内钻动，可能造成鼓膜穿孔，直接
损伤听力，后续易诱发中耳炎，增加治疗难度。

夏季飞蛾、蜈蚣、蟑螂等活跃，是虫入耳高
发时段。张玉杰建议：夜间睡觉尽量关闭窗户，
居家完整安装纱窗纱门，封堵蚊虫进入通道；定
期清扫室内外卫生死角，及时清除杂物，减少虫
类藏匿空间。

一旦察觉耳内有虫爬感、持续性刺痛，要立
刻就医，由医生借助专业器械安全取出虫体，切
勿自行处理。“千万不要用棉签、挖耳勺硬掏，盲
目操作会把虫子推向耳道深处，刺激虫体剧烈
挣扎，加重耳道、鼓膜损伤。”

据北京日报

暑湿困脾，身体需要“轻调理”
当前正值一年中最湿热的“三伏”时

节。中医认为，此时外界“暑湿”之邪最
盛，容易侵袭人体，困住脾胃。脾胃功能
一旦受阻，容易出现一系列不适：口干舌
燥—暑热耗伤津液；浑身乏力—湿气困
阻，阳气不得伸展；胃口下降—脾胃运化
功能减弱。

此时，身体需要的不是大补，而是温和
的“轻调理”，帮助清除内热、排出湿气，让
脾胃恢复活力。

三豆合力，清热利湿不伤身
“扁鹊三豆饮”出自宋代医学著作《朱

氏集验方》，其精妙之处在于三种豆子协
同作用，达成清热、利湿、养阴的平衡。

绿豆：清暑热
作为夏日消暑的明星食材，绿豆的主

要任务是清解体内的暑热，带来清凉感。
赤小豆：利水湿
赤小豆擅长健脾利湿，能帮助身体将

多余的、令人感到困重的湿气通过小便排
出。

黑豆：养阴液
黑豆能滋养因暑热而耗损的阴液，起

到益阴补肾的作用，防止清热利湿太过而
伤及根本。

三豆合用，既能清热利湿，又能健脾养
阴，性质平和，不寒不燥，不损脾胃，非常
适合作为家庭夏季的日常调理饮品。

这款饮品尤其适合以下几类人群：长
期待在空调房，又常吃冷饮，导致体内湿
气重、外热内寒的人；经常熬夜，容易上

火、冒痘，有内热的人；感觉身体沉重、精
神不振，食欲不佳的人。

一杯三豆饮，轻松在家做
制作三豆饮非常简单。准备材料：绿

豆、赤小豆、黑豆各30克。清洗：将三种豆
子混合，用清水淘洗干净。烹煮：将洗净
的豆子放入养生壶或汤锅中，加入约 1.5
升清水。大火煮沸后，转小火再煮20分钟
即可。煮好后，喝汤即可，豆子也可一同
食用。

三豆饮中的黑豆，《本草纲目拾遗》
云：“食黑豆，令人长肌肤，益颜色，填筋
骨，加力气，乃补虚之神秘验方也。”这印
证了黑豆在方中扮演的“补虚”角色，使得
三豆饮在清利的同时兼顾了滋养，体现了
古人“攻补兼施”的养生智慧。

国家卫生健康委近日举行新闻发布会，介
绍时令节气与健康有关情况。中日友好医院主
任医师闫圣涛介绍，雷暴中有人遭雷击倒地时，
施救者第一时间触碰伤者是安全的，不会触电。

人体遭雷击后不带电。许多人因担心触电
不敢靠近雷击者，实则无需顾虑。雷电击中人
体后，电流会迅速经身体导入大地，如同闪电瞬
间接地，不会在体内“留存”。因此，发现雷击倒
地者应立即上前施救，切勿犹豫等待。

雷击最致命的并非烧伤，而是可能引发心
脏骤停。强大电流通过心脏时会导致心跳停
止，应尽快呼叫120，并立即开展心肺复苏。具
体步骤为：先判断意识与呼吸，轻拍伤者双肩并
大声呼喊，同时观察胸腹是否有起伏；若伤者无
反应、无呼吸，马上进行胸外按压，按压位置在
两乳头连线中点，用掌根垂直下压5~6厘米，频
率保持每分钟100~120次。雷击者可能因摔倒
合并脊柱或头颈部损伤，移动时应尽量保持头、
颈、躯干呈直线，避免颈部大幅扭动。

施救前需确保现场环境安全，尽量将伤者
转移至安全的室内或车内继续施救；若地面潮
湿，可垫上干燥木板或绝缘物品后再跪地按
压。若现场有多名遭遇雷击的伤者，应优先检
查伤者的意识和呼吸状况，并尽快拨打急救电
话。拨打时建议开启免提，通话过程中持续为
无反应、无呼吸的伤者进行胸外按压，直至医护
人员到来。

最后提醒大家，科学预防是减少雷暴伤害
的关键。雷暴发生时，在室外的人尽可能降低
身体的高度，远离高大孤立的树木、电线杆、金
属栏杆等易引雷物体，扔掉金属雨伞。如果没
有躲藏的地方，立即双脚并拢，抱头蹲下，不能
躺在地上，更不要跨步跑跳。在室内的人要关
好门窗，建议不要洗澡，远离水管和暖气片，拔
掉电器电源插头。

据央视

口干乏力没胃口？

伏天试试“三豆饮”，给身体降温
7月15日，江苏正式入伏，三伏天，高温与湿气交织，不少人会感到口干舌燥、身体困重、食欲不振。

江苏省第二中医院公共卫生科副主任护师、副研究员袁素洁推荐一款源自宋代的经典食疗方——“扁鹊
三豆饮”。它用三种常见的豆子，巧妙化解夏日“暑湿”难题，性质温和，适合全家饮用。

通讯员 苗卿 葛妍 现代快报/现代+记者 梅书华

夏日戏水做好防护，这份指南请收藏

雷击后人体不“存电”
专家：发现倒地者应立即施救

女子耳痛，掏出3厘米活虫
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炎热的暑期来临，游泳池、各种水上乐园成
了休闲纳凉的好去处，但不少市民担心，泳池的
水干不干净，会不会传染疾病。

据央视


