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小暑将至，气温渐高。不少人直呼
“命都是空调给的”。然而，近日不少人
在吹空调后出现了鼻塞、头晕、打喷嚏、
耳鸣等不适症状，这是在吹空调的过程
中因多种原因患上了“空调病”。

为什么会患上空调病，空调病要如
何防治？记者专访南方医科大学第五附
属医院儿科主任刘金辉作出解答。

“救命”的空调也会致病？

据了解，空调病是指长时间处于
空调环境中的人群，因空气不流通，封
闭环境得不到改善，造成身体功能衰
退的一种病症，主要表现为鼻塞、头
晕、打喷嚏、耳鸣、记忆力减退等症状，
尤其多见于老人、儿童及妇女。

“空调病其实并不指某种特定的疾

病。”刘金辉介绍：“空调病在医学上被赋
予的内涵是指长时间在空调环境中出现
的这些不适症状，医学上将其统称为‘空
调综合征’。”

据介绍，空调病的成因主要有三：
首先是由于长期开空调导致的空气干
燥；其次，空调房中的环境过于密闭，
导致缺氧、头晕以及厌氧菌滋生；最
后，由于室内外温差过大，频繁进出造
成人体的不适。

盖着被子吹空调？NO！

很多人都有盖着被子吹空调的习
惯，这样是否就能减少空调病症状的
出现？

“不建议盖被子开空调。”刘金辉介
绍，盖被子只能防止吹空调温度过低着

凉，并不能预防空调病。如果盖着被子
将空调温度调整过低，反而会对呼吸道
造成更大的损伤。建议将空调温度调
整至25℃-28℃的中性温度即可。

那么如何才能在享受凉爽的同时又
能避免出现空调病症状呢？刘金辉介
绍，需要合理使用空调。

“首先，使用空调要将它调整在一
个人体适宜的温度。”刘金辉介绍，“通
常情况下我建议将温度设置为 26℃，
在这一温度下人体皮肤水分蒸发是最
低的，引起的不适感也最弱。”

“其次，建议不要频繁往返于空调房
内外。”刘金辉说道，室内外温差在5℃-
8℃时人体尚能够及时适应，如果温差过
大、往返频繁则会引起身体不适。

此外，要注意室内外空气的流通，
并定期检查并清洗空调滤网。

曹杰院长：对人才，需贵之、敬之、富之、誉之
百廿年市一医院打造高水平医院建设的特色之路

小暑将至，热夏已盛。在
夏季，不少人喜欢凉拌毛豆、烧
烤、啤酒……享用生冷、辛辣的
食物甚是畅快。然而，过于刺
激的饮食使得急性胃肠炎、急
性胰腺炎等疾病成为三伏天的
高发疾病，中山大学孙逸仙纪
念医院消化内科陈广成主治医
师向羊城晚报记者介绍，最近
一个月来，消化科这两类病人
数目较往年同期有明显增加。
所以，专家提醒大众：虽然天气
炎热，但不可贪一时之“快”而
忽略了肠胃的健康。

入伏肠胃易不适
两类疾病须警惕

小暑，温风至，蟋蟀居宇，
鹰始鸷。虽然在传统的二十四
节气中，小暑过后才正式入伏，
但炎炎热浪早已袭来。冰淇淋、
西瓜、小龙虾、冰啤酒……这些
食物成为盛夏餐桌上的“常客”。

陈广成指出，“桑拿天”贪
凉而食、贪辣而食，不仅会加大

急性肠胃炎等感染性疾病发作
的风险，还会令原本患有慢性
胃炎、消化性溃疡、消化不良等
消化道疾病的患者病情加重，
如果平常生活不规律、身体健
康状态不好，甚至有诱发突发
急性心肌梗死的可能。

“最近一个月，急性胃肠炎
和急性胰腺炎病人较往年同期
数量明显增加。”陈广成说，“急
性胃肠炎和急性胰腺炎这两类
疾病都是入伏后多发的消化系
统疾病。”

1、急性胃肠炎：通常表现
为急性的上腹部疼痛或脐周绞
痛，伴呕吐、腹泻，严重者伴发
热、畏寒等。多数由于食用不
洁食物或者食物保存不当引
起，因为夏季食物容易腐败，加
上人们在这段时间喜爱海鲜、
生鲜或其他生冷食物，该病在
夏季尤为常见。

2、急性胰腺炎：为消化内
科常见急危重症，重症患者死
亡率高，一旦出现应及时就
医。通常表现为暴饮暴食、大

量饮酒后急性上腹痛，向腰背
部放射，多伴呕吐。

冷冻辛辣勿常吃
宵夜尤忌暴饮暴食

不小心吃错东西，肠胃难
受怎么办？陈广成指出，一般
轻微的胃肠不适、餐后饱胀，可
以服用一些中成药，伴轻度腹
泻可使用黄连素及补充适当益
生菌，若出现急性胃肠炎甚至

是急性胰腺炎的表现，应及时
就医，切勿耽误病情。

民间有“小暑过，一日热三
分”的说法，进入小暑之后，胃
肠道也容易困倦，食欲下降，既
想消暑，又要保护肠胃健康，该
如何做呢？陈广成指出，保护
肠胃首先注意饮食，冷冻食物、
冷饮切勿过量，尤其是空腹或
剧烈运动后，否则会使原本充

血的胃肠道血管收缩，容易引
起痉挛，导致腹痛腹泻。最恰
当的做法是常温食用或饮用；
宵夜时切忌暴饮暴食或过量饮
酒，过饱或过饮均是诱发急性
胃肠炎和胰腺炎的重要诱因；
最后就是充足的睡眠和稳定的
情绪非常重要，注意高温天气
不要长时间地户外活动，肠胃
也需要规律地休息。

所谓“夏至三庚便数伏”。小
暑过后，迎来三伏天。除了酷暑蒸
烤外，此时正是冬病夏治的好时
机。天灸作为岭南传统的夏季调
养之道，在岭南地区广受欢迎。据
记者了解，今年广州各大医院中医
科普遍均有开展三伏天灸，可预约
前往。

由于今年仍是超长版40天的
三伏天，因此今年的三伏贴天灸，
有 5次时间节点，分别为 7月 6日
（初伏加强）、7月16日（初伏）、7月
26日（中伏）、8月5日（中伏加强）、
8月15日（末伏）。

传统天灸，
迎“超长版三伏”

2022 年 的 夏 季 ，多 雨 且 炎
热。但三伏时节同时也是机体阳
气旺、体内凝寒易解的时间，因此
可借自然“温”“热”之力，通过穴
位敷贴、艾灸等中医特色疗法，温
补阳气、利湿散寒、疏经通络，调
动人体免疫功能，以减轻风寒之
邪在冬季发作的症状和病情。

岭南传统天灸传承人、广东省
中医院针灸门诊主任李滋平介绍，
根据中医“冬病夏治”理论，对于一
些在冬季容易发生或加重的疾病，
如慢性支气管炎、支气管哮喘、肺
气肿、慢性阻塞性肺疾病、过敏性
鼻炎、过敏性哮喘、怕冷怕风、易感

冒、虚寒体质以及类风湿性、风湿
性关节炎、失眠、夜尿等，均可在此
时针对性调治，提高机体抗病能
力，从而使这些“冬病”症状减轻或
消失。

不过，对于不同人群不同症
状，敷贴时间也有不同。具体可在
贴敷时，咨询专业中医师选择相适
应的种类。但不建议在网上购买
天灸贴或天灸粉，在家自行贴敷。
因为不同体质需要对应不同方，不
可“千人一方”。

贴药时间一般成人在 1 小时
左右，小孩10-30分钟。但两岁以
下小孩慎贴药，因为其皮肤娇嫩容
易烫伤。孕妇则不宜进行天灸。

三伏养生，
仍要“春夏养阳”

三伏天有何保健要点？李滋
平表示，此时养生仍要遵循“春夏
养阳”大原则，可时常以简单的经
络拍打法、艾灸、穴位按摩和泡脚
等方式，进行居家保健。穴位按摩
可取天灸相应穴位，如足三里、三
阴交、关元、气海、大椎等常见穴
位。阳虚型体质可以配合艾灸，每
周一至两次。

另外，此时也可适当进食一些
温性食物，如羊肉、鸡肉、胡椒煲
猪肚等补气助阳，切记不可贪凉
饮冷。

创新之道，唯在得人
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统筹：黄海昀
执行：张华 林清清 汪芳 廖俊杰
出品：羊城晚报大健康研究院

在采访间隙，曹杰院长手
机微信传来一则消息。看到消
息，曹院长一脸开心，“解决
了，太好了，我要立即把这个
好消息告诉李程亮。”原来，全
科医学科副主任李程亮是医院
最近引进的人才，为了安排好
这位主任的子女就近上小学，
曹杰院长亲自四处张罗，最终
顺利帮其解决了后顾之忧。

“最近有什么困难？”这是
曹杰院长面对医务人员经常挂
在嘴边的一句话。提供科研平
台、购买先进设备、解决家庭
子女安家上学、甚至还为圆他
们结婚生子的愿望而协调调
岗。对于人才的运用之妙，存
乎一心，就是一颗赤诚之心，
曹杰院长深知，人既尽其才，
则百事俱举。他特别认同墨子
对待人才的理念——“贤良之
士，亦必富之、贵之、敬之、誉
之”，真心实意地为他们着想。

陈海生，广州市第一人民
医院大外科主任兼心脏大血管
外科主任，国内著名心血管外科
专家。在走进市一医院之前，他
在业内早已成名。“曹院长平易
近人，亲自与我谈了几次，感觉
这位院长很务实，对心脏大血管
外科的发展理念跟我也很契
合。”于是他就在2017年加盟了
市一医院，这几年市一医院心脏
外科发展迅猛，陈海生自己的价
值也得到了巨大体现。他说：

“从内心里感谢曹杰院长的赏
识与提携。”

“陈海生主任去年做了
408 台手术，85%的是四级手
术，去年他也被提拔为大外科
主任。今年还荣获‘全国五一
劳动奖章’。他很争气，各个
科室的主任都很服他。像康
复医学科兰月、精神心理科张
璐璐、肝胆外科陆敏强、烧伤
整形科杨文华……他们来了

市一医院就做科主任，我要让
他们最大限度地发挥带头引
领作用。”曹杰说，遴选学科带
头人，同时对于引进人才进行
合理的考核，建立相应的激励
机制。让他们人尽其才、人尽
其职，就是对医院发展最大的
贡献。

实际上，医院已经对人才
的培养和引进形成了一整套机
制，市一医院专门成立人才
科，科长是留学博士，配备了5
名专职人员，他们每个月跟引
进的人才谈话，解决他们的困
难，同时进行管理考核。“更关键
是给医务人员努力的方向，特别
是让年轻人觉得有奔头，这是最
关键的。我始终觉得，留不住人
才就是我们关心不够，管理不
足，不然人才流失太可惜，我
不能对不起他们来到市一医院
的初心。”曹杰院长的一番肺
腑之言令人动容。

冬病夏治，传统天灸迎入伏
文/羊城晚报记者 林清清 通讯员 查冠琳

“空调病”怎么破？三个建议！
文/羊城晚报全媒体记者 薛仁政 通讯员 南五萱

小暑温风至
肠胃健康

文/羊城晚报记者 张华 通讯员 魏星

10年前实施“人才培养计划”
年轻骨干成长为中坚力量A

“赏贤”“用贤”理念深入人心
用赤诚之心做到“人尽其才”B

C 医院差异化发展，走特色之路
四院区精准定位，勾画未来蓝图

百年老院，善堂之首

“仁心仁术，方便为怀”
不忘守善初心
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广州市第一人民医院

曹杰

图/视觉中国

1、广州中科健康服务中心地址：广州市越秀区东风东路850号锦城大厦16楼；
2、先烈中店地址：越秀区先烈中路81号洪都大厦一楼中科灵芝（省科学院对面，广发银行隔壁）；
3、靖海路店地址:越秀区靖海路25号中科灵芝（广医一院住院部3号门对面）；
4、百灵店地址:越秀区百灵路102号首层中科灵芝（广州市第一人民医院门诊部斜对面）。
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关爱市民健康，“中科破壁灵芝孢子粉胶囊20元认购计划”真情起航。

符合条件的市民以20元的价格获得总价值960元的中科破壁灵芝孢子

粉胶囊2瓶。务必电话预约，否则无效！

（020）66361616预约
电话

（领取条件：年满50岁及以上的人士）
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南京中科药业有限公司 出品

中科破壁灵芝孢子粉胶囊20元认购计划

隐藏在广州老城区的这
座百年老院——市一医院一
向低调，但近年来厚积薄发，
在消化疾病中心、老年病科、
血液内科、心脏大血管外科
以及科研上取得的成绩让人
惊叹，而且无论员工还是病
人，都对医院评价颇高，有一
股“用众人之力，则不无胜
也”的气势。

古人云，不谋全局者，不
足以谋一域。在当今社会，高
水平医院建设离不开医院班
子的果敢判断以及超前的思
维方式和发展布局。据记者
了解，市一医院的掌门人曹杰
院长对医院人才发展战略运
筹帷幄。早在 10 年前，市一
医院就启动了人才培养计划，
其中就包括送近百名骨干去
国外研修学习。

“我当了11年的院长，最
欣慰的、做得最对的一件事情

就是在2012年医院出台在职
人员出国（境）研修管理办法，
医院投入了近4000万元解决
他们的后顾之忧，98 位年轻
骨干相继被送到国（境）外去
进修学习，他们学成归来对医
院的建设做出了巨大贡献。我
预计，在未来的5-10年，这批
医院自主培养的人才一定会
成为医院高水平医院建设的
中坚力量。”曹杰院长说。

据统计，市一医院5年来
全球柔性引进 66 位专家；从
哈佛大学、中科院等知名院校
全职引进了20余名高层次高
科技人才。科研方面获得很
好的成绩，2019 年市一医院
拿了 17 项国家自然科学基
金 ，2020 年 就 有 22 项 ，到
2021 年就上升到 35 项。“这
几年，教授们对医院的学科建
设、学术氛围的提升起到至关
重要的作用。”

以越秀区市一医院为中
心，半径3公里画圈，这里聚集
了至少18家医疗机构，其中不
乏部级、省级大医院。面对激
烈的竞争，市一医院该如何杀
出重围，走出自己的特色之
路？这是医院管理层需要高瞻
远瞩的问题。

流水不争先，争的是滔滔
不绝。近10年来，市一医院在
发挥特色优势，打造品牌专
科，不断完善专科建设体系，
加强重点专科建设培育；推动
专科特色化发展，做到“院有
专科、科有特色”，逐步探索出
一条差异化、特色化的研究型

综合医院发展道路。
曹杰院长说：“我们提出医

院的总体目标是打造国际知
名、国内一流的现代化的研究
型医院，勾勒出医院的发展宏
图，并且把四大院区作出了精
确定位。以点带面，走特色化
专科的发展道路。”

越秀区总院医疗资源丰
富，这里是医院发展的大本
营，即将建设的新门诊综合
大楼中，医院规划了 5 层楼用
于消化中心建设，并且获得
中央财政支持的公立医院高
质量发展专项基金 8000 万元
构建广州地区消化疾病临床

重症救治体系；南沙是粤港
澳大湾区的几何中心，市一
医院入驻南沙已超过 10 年，
未来考虑将血液科、心脏大
血管外科和核医学科重点入
驻，做一所服务珠三角居民
的临床医院；鹤洞分院的定
位是专科医院，重点发展五
官科，满足辖区内眼耳鼻喉
口腔服务需求。

白云湖院区则定位为医教
研综合体医院，集中火力产出
高质量科研成果并完成转化。
同时，白云湖院区借助国家临
床重点专科平台，建立老年医
学中心。

市一医院建院超过 120 年，一直
秉承着“仁心仁术，方便为怀”的院训
发展。走在市一医院的林荫大道，感
觉不到医疗机构常有的紧张。这里
岭南园林式的建筑、音乐喷泉、钢琴
岛、星巴克咖啡馆、文化长廊，让人感
觉温暖而宁静。

“没有想到在爸爸做手术时，我和
妈妈还能在星巴克里喝到一杯热咖
啡。”相信这位病友在星巴克的留言簿
写下这段话时，内心是感激市一医院
的。为了方便患者就医，市一医院在
硬件设施与服务上一点一滴都为患者
着想，其中就包括在院内开设咖啡馆。

为了填补老年人的“数字鸿沟”，
医院特意设置了老年人专用自助服务
机，并安排志愿者为老年患者服务。
近些年来，门诊和住院病人的满意度
得到大幅度提升。

仁心仁术，市一医院从没忘记自
己的初心使命，每年不断加大对口帮
扶力度。2018 年至今，累计派出下乡
人员近 400 人次，覆盖广东、贵州、新
疆、西藏等 8 省（区）23 个帮扶点。
2021年，作为广州地区唯一一家医院，
获评广东省委省政府“省脱贫攻坚先
进集体”荣誉称号。

曹杰院长自豪地说：“经过全国上
万名医生投票和评选委员会严格评
审，广州市第一人民医院从2700余家
参选单位中脱颖而出，荣获2020年度
医疗机构十佳雇主新锐医院荣誉称
号！成为全国十家获此殊荣的医院之
一。这种人文关怀和温情医疗以及守
善如一的医院文化是市一人集体创造
的、逐渐形成的并为广大职工所认同
的一种群体意识以及社会公众对医院
的整体认知。‘仁心仁术，方便为怀’的
守善文化，已经内化在医院的结构模
式、管理信念、价值体系、行为规范中，
以及全体员工对医院的关爱度、依赖
感、责任感和荣誉感中，映射出百廿老
院薪火相传，永葆活力，担当作为的精
气神。”

墨子说过，贤良之士
……此固国家之珍而社稷之
佐也，亦必且富之、贵之、敬
之、誉之……古人任用贤士
的理论深深烙印在市一医院
的人才管理体系中。十年砥
砺前行，十载春华秋实。广
州市第一人民医院（简称市一
医院）励精图治、高速发展，连
续10年派出近百名青年骨干
赴国（境）外学习，引进高层次
人才担任学科带头人。

在人才的培养和引进
上，市一医院提前 10 年布
局，由于有了充足的人才储
备和研究力量，如今临床医
疗水平得到迅猛发展。担
任市一医院十年领航者的
曹杰院长向记者表示，市一
医院已经规划出四个院区
发展的宏伟蓝图，力求将这
所百年老院带上国际知名、
国内一流的现代化研究型
医院的发展之路。


