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日前，一位读者致电本报，称自己
有点虚胖，也有朋友说他湿气重。他认
为现在是夏天，又经常出汗，为什么还
是不能祛除湿气？昨日，记者就这位读
者的困惑找到了市中医院急诊科主任
张军锋。他解释，出汗跟祛湿是两回
事，出汗是人体散热的一个过程。而湿
气也称湿邪，多为脾虚所致。虽然出汗
有利湿的功效，但不解决根本。如果为
了祛湿有意大量出汗，可导致身体脱
水，带来严重后果。

张军锋说，胖人多阳虚湿重。很多
胖人看似壮实，实为虚寒，特别是大腹
便便之人，其腹部的脂肪肥厚，就是因
为身体缺少阳气，本能地增多脂肪，以
起到保温的作用。而脾主运化，为后天
之本，一旦脾气虚弱，运化失常，就容
易使体内的多余营养和毒素糟粕排泄
不畅滞留体内，久而久之就会形成湿
邪。

张军锋进一步介绍，脾虚之后会
导致水液运行紊乱，津液凝聚成痰
湿，具体表现为脾虚和湿盛两个方
面。脾虚主要表现精神不振、面色无
华、疲乏无力、食欲减退、大便溏泻、
舌淡苔白等。湿盛主要表现有肢体困
重或者肢体浮肿、小便短少、颜面浮
肿、舌体胖大或者有齿痕、口中黏腻、

便溏或者黏腻不爽、喜睡等不适。祛
湿健脾有很多种方法：一是食疗。对
于湿热的人，建议用薏米、红豆、茯苓
泡茶或粥。不过，薏米虽能健脾祛湿，
但属性偏凉，吃的时候要控制食用
量，避免给身体增加其他负担。二是
运动。每天锻炼到出汗不仅可以减轻
压力，增加身体的循环，改善新陈代
谢，还可以通过汗液排出体内多余的
水分，但是夏季锻炼要注意适度，尽
量不要大汗淋漓，以免造成身体脱水
中暑。三是泡脚。泡脚时，可以加入一
些艾叶水和生姜，有助于排出体内的
水分。四是按摩穴位。按摩推揉承山
穴、涌泉穴、大椎穴等，有助于健脾祛
湿，但日常选择穴位不要贪多，要选
择适合自己的穴位坚持下去。

最后，张军锋还推荐了一个祛湿
方剂四君子汤，该方源自宋代《太平惠
民和剂局方》，由党参、白术茯苓、甘草
四味药组成，有益气健脾、补益脾胃之
气的功效，不燥热，补性平和。其中，党
参大补元气，健脾养胃；白术健脾、燥
湿，以助运化；茯苓渗湿健脾，苓术合
用，促进健脾除湿和运化之力的增强；
甘草，甘温，益气调中，能调诸药。在用
法上，四君子汤不仅可以单纯地煎水
服用，还可以用来煲汤。

频繁降雨谨防三大传染病
本报记者 朱传胜

虚胖湿重根在脾
本报记者 孙阎河

夏日炎炎，湿热难耐，是老年卧床患
者的褥疮高发期。昨日，一位读者致电本
报，说她精心照料偏瘫卧床的老父亲，但
还是生了褥疮。她想知道是哪里出了问
题。为此，记者走访了市人民医院外科门
诊护士长、慢创中心负责人程雪燕。她告
诉记者，近年来，患褥疮的老年患者逐渐
增多，这其中一个重要的原因，就是大家
对预防褥疮和护理褥疮患者还有很多误
区。

程雪燕解释，许多老人一旦因为骨
折、偏瘫等疾病卧床，往往恢复期比较漫
长，如果在病床上长期保持一个姿势，身
体局部长时间受压，血液循环不畅，就会
出现皮肤和皮下组织缺血、缺氧和营养
不良，最终的结果是组织溃烂坏死形成
褥疮。如不及时处理，就会局部感染并
发展为全身症状，甚至败血症。

程雪燕表示，结合多年的临床护理
案例，目前人们对褥疮的预防和护理主
要有以下几个方面的误区：一是勤按
摩。许多人以为按摩骨突处可以促进血
液循环，而实际是加速局部耗氧和组织
坏死。二是勤清洗。事实上，如果使用
碱性肥皂彻底擦洗皮肤，就会去除有利
皮肤保护层，反而对皮肤有害。三是盲
目干燥。许多家属在护理老年卧床患
者时，使用粉剂保持皮肤干燥，以为爽

身粉可以预防褥疮，实际上这种做法容
易堵塞毛孔，不利于皮肤呼吸和健康。
四是盲目使用器械。有些人认为使用
气圈可以预防压疮，实际则是增加了新
的受压点。五是关注局部不看全身。
褥疮治疗是一个系统工程，需要综合调
理、整体干预。六是盲目用药。许多人
在护理时，甚至在患者伤口上涂抹各种
药粉，这种做法有时会很大程度延缓褥
疮的愈合。七是在伤口上使用抗生
素。许多人以为这样可以抗感染，实际
则是增加了耐药菌株生成的机会。八
是擅自暴露伤口。很多人以为将疮口
暴露在空气中，可以加快结痂，结痂即
是愈合，其实有些时候痂下还有伤口。
九是不分情况使用烤灯。烤灯不是主
要治疗手段，只能起到辅助作用，需要
在正确的治疗前提下才能发挥更好的
作用。

程雪燕提醒，家中有长期卧床的老
年患者，家属和护理人员一定要了解正
确的预防褥疮知识，一旦发现老人生了
褥疮，不要盲目处理，要在专业的护理人
员指导下进行科学治疗和护理。另外，
市人民医院慢创中心正在开展寻找老年
褥疮患者公益活动，目的就是普及褥疮
预防治疗知识，提高老年患者的生活质
量。

夏季谨防老年褥疮
本报记者 孙阎河

时下正值雨季，降雨频繁
且强度大，市第三人民医院感
染一科主任韩志启提醒，连续
不断的强降水可使介水传染
病、肠道传染病、蚊媒传染病增
加，提醒市民注意防范。

介水传染病

韩志启介绍，介水传染病
指通过饮用或接触受病原体污
染的水而传播的疾病，水是它
的重要媒介。夏季因为大雨、暴
雨或持续降雨使低洼地区出现
淹没、渍水的现象，人畜粪便、
污水、垃圾、淤泥随波逐流，淹
没或渗入饮用水管网，病原体
趁机污染水源，地面水和浅井
水极易受病原体污染，人接触
或饮用了这种含有细菌、病毒、
原虫的生水后，就会导致腹泻、
菌痢、血吸虫病等介水传染病
的发生、传播。这种传染病的特
点是，一旦水源受到严重污染，
可呈暴发流行，短期内会突然
出现大量患者。

那么，怎样预防介水传染
病的发生？韩志启建议，雨季供
水单位要加强对饮用水的水源
巡查和防护，保护好饮用水的
水源，在雨水增多或强降雨后，
应及时检查水泵房，防止雨水
内涝将井口浸没污染水源，同
时勤查看生活饮用水末梢水管
网有无“跑冒滴漏”现象，加强
水箱、泵站、蓄水池等二次供水
设施进水口的管理维护，及时
清除周边及上游的污泥、垃圾、
动物粪便、动物死尸等污染源。
此外，不要将生活污水倒入饮
用水源周边。

“绝不能吃淹死、病死的禽

畜和水产品，不吃腐败变质或
被污水浸泡过的食物。”韩志启
说，这些传染病是从入口的食
物进入人体的。很多食物在洪
水中发生了变化，从表面是看
不出来的。有些群众对在洪水
中死去的家养禽畜舍不得处理
或者对被泡过的食物凑合吃。
这些食物虽然表面看着没什么
变化，其实微生物在上面繁殖
的速度非常快，在无法看出造
成腐败之前微生物已经在旺盛
地生长了。因此，坚决不能食
用。

肠道传染病

随着频繁降雨，空气中湿
度也逐渐增加，细菌易滋生，是
细菌性痢疾、感染性腹泻等肠
道传染病的易发、多发期。肠道
传染病是以腹泻症状为主的传
染病，也就是俗称的拉肚子。常
见的肠道传染病有细菌性痢
疾、伤寒、霍乱、感染性腹泻等，
通常肠道传染病发病会有恶
心、呕吐、腹痛、腹泻、食欲不振
等胃肠道症状，有些伴有发热、
头痛、肢体疼痛、全身中毒症
状，若治疗不及时，会引起并发
症甚至导致死亡。

“肠道传染病作为影响健
康的急性传染病之一，市民要
多加注意，从改变生活习惯入
手，对疾病加以预防。”韩志启
说，肠道传染病主要是吃了被
肠道致病原污染的食物或喝了
被污染的水造成的，所以预防
肠道传染病的重点就是防止

“病从口入”，把好“入口”关，养
成良好的卫生习惯，不喝生水，
不吃生冷食品和未煮熟煮透的

食物，特别是不吃生冷的海鲜
类食品。要注意个人卫生，勤用
肥皂洗手，并待肥皂泡持续10
秒后再冲洗干净；碗筷等餐具
要经常煮沸消毒；贮存或加工
食品时，应选择新鲜食材，且应
生熟分开，避免交叉污染；尽量
不去街边不干净的小店用餐，
尽量不到人群密集场所活动，
杜绝传播渠道；注意休息，保持
充足的睡眠，避免机体免疫力
下降。夏季高温，人的体力消耗
比较大，应劳逸结合，多吃清淡
食物补充营养。

一旦出现肠道传染病症
状，要及时就医。“不同的病原
微生物引起的肠道传染病有不
同的治疗措施，个人不容易判
断，所以一定要到正规医疗机
构就诊和治疗。”韩志启说。

蚊媒传染病

韩志启指出，大雨后10天
蚊虫密度会形成高峰期，人们
被感染各种蚊媒传染病的机会
会增加。蚊子的主要危害在于
它是多种传染病的传播媒介，
是全球公认的危害人类健康的

“头号杀手”，主要可引起登革
热、疟疾、流行性乙型脑炎、黄
热病等传染病的传播流行。蚊
类传播的疾病统称蚊媒传染
病。

韩志启说，最典型的是疟
疾，俗称“打摆子”“打脾寒”，是
通过蚊子叮咬传播的传染病，
主要症状包括发冷、发热、出
汗、全身酸痛等。病情严重的患
者还会出现谵妄、昏迷和休克
以及肝、肾功能衰竭，如不及时
救治，有可能因病情延误而危

及生命。“蚊子是传播疟疾的元
凶，当蚊子叮吸带疟原虫的血
液时，疟原虫随血液进入蚊
体，在适宜温度条件下，疟原
虫经过发育、繁殖进入蚊子唾
液腺，在蚊子再吸血时疟原虫
随唾液进入人体传播疟疾。”
韩志启说，“流行性乙型脑炎
病毒，简称乙脑，一般在夏季
传播，10岁以下的孩童容易被
感染，被感染后的常见特征是
高热、抽搐等，重症患者甚至
会呼吸衰竭而亡。经专家确
认，流行性乙型脑炎病毒的传
播方式并不是人传人，而是通
过蚊虫叮咬传播给人类，也就
是说，蚊子是该病毒的主要传
染源。”

如何预防蚊媒传染病？韩
志启介绍，主要是灭蚊、防蚊。
建议广大市民家中安装纱网，
并确保纱网完整密闭，可有效
防止蚊子侵入室内。科学使用
杀虫剂杀灭户内外蚊子，特别
是院落内的树木、花草等蚊子
栖息的区域。避免在蚊子出没
频繁时段在树荫、草丛、凉亭等
户外阴暗处逗留。

此外，要防止积水，清除蚊
子滋生地。对于花瓶等容器，每
星期至少清洗、换水一次，不要
让花盆底盘留有积水。及时清
理废旧瓶罐、轮胎等，使用的水
瓮、水桶等要加盖密闭盖。到有
蚊媒传染病流行的地区旅行
时，建议穿着长袖上衣和长裤、
使用防蚊驱避剂涂抹皮肤裸露
处、住宿有空调的酒店等。外出
归来后，身体出现不适要及时
就医，并主动向医务人员说明
旅行史。
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大型主题采访第三站 走进马村

本报记者 王爱军 王静锋 吕正军 张 蕊 王 颖 刘 旭

7月12日下午，本报全媒体“喜迎二
十大 奋进新征程”主题采访团走进马村
区，聚焦发展、聚焦转型、聚焦项目、聚焦
服务，探寻“一极、两城、三基地”战略定
位中蕴含的传承与创新，感受马村区委、
区政府推动产业转型升级背后的坚定与
付出。

聚焦一 项目为王 打造“三基地”

作为马村区“三个一批”项目之一，
投资3.5亿元的焦煤集团年产60万吨氧
化钙项目自7月5日开工以来，正在加快
推进。

“依托千业矿山高品质石灰石优质
资源，充分利用焦煤集团在建材行业的
技术、人才优势，按照智能工厂、绿色工
厂标准，规划建设2条日产1200吨的高
品质低能耗新型环保回转窑氧化钙制备
生产线，预计可实现年销售收入2.76亿
元、年利税总额9600万元。”该项目负责
人说。

据介绍，焦煤集团年产60万吨氧化
钙项目紧扣产业链条，全力延链补链强链，
是马村区高端材料产业的代表性项目，更
是该区“三基地”建设中的重大项目。

何为“三基地”？马村区委书记师少
辉说，今年年初召开的马村区委十一届
三次全会暨区委经济工作会议，紧紧围
绕省委、市委全会精神，认真研究、深入
分析全区现阶段发展基础、发展特征和
发展方向，明确“一极、两城、三基地”战
略定位，即奋力打造城区高质量发展重
要增长极，加快建设焦东融合创新城、焦
东生态康养城，积极打造高端材料和生
物医药基地、综合枢纽和现代物流基地、
新型消费和绿色供给基地，着力推动经
济社会发展提速提质。

作为马村区经济社会发展的长期关
注者、观察者，记者认为，“一极、两城、三
基地”战略定位，是贯彻省委、市委全会
精神的具体实践，是推进“十大战略”、落
实市委“1353”总体发展思路的具体行
动，是对近年来马村区务实发展和“马村
精神”的传承与创新。

谋定而后动，重大项目谋划取得新
突破。聚焦落实市委打造“高能级文旅”
战略部署，马村区今年重点谋划了集科
创文旅、生命健康、高端养老、新型消费、
绿色供给为一体的“云台·天河生态廊
道”项目，一体规划建设南水北调冯营调
蓄水库、生态慢行道路系统、马村水系、
采煤沉陷区治理等若干子项目，着力打
造焦作东部文旅新典范、经济增长极。

知止而有得，“三基地”建设呈现“虹
吸”效应。今年年初以来，马村区共谋划
实施重点项目 223 个、亿元以上项目
111个、10亿元以上项目28个，总投资
780.29亿元，项目个数和投资额度同比
增加29%和34.4%。截至6月底，17个
省、市重点项目已完成年度投资计划的
71.2%；初步谋划专项债项目114个，总
投资 235.34 亿元，拟争取债券额度
110.79亿元；谋划智慧岛项目10个，总
投资10.93亿元，拟争取资金4.37亿元。

聚焦二 招商为要 培育新产业

4月6日，在全省“三个一批”项目建
设活动马村分会场，丽珠集团原料药生
产基地项目落地马村区，一期建设艾普
拉唑等3条原料药生产线，计划明年年
底投入生产，预计年产值可达5亿元，实
现利税1.8亿元。

尤为可贵的是，作为一款不可多得
的国产创新药，丽珠集团艾普拉唑的研
发与产业化，曾获国家科学技术进步二
等奖。健康元生物医药研究院已建成运
营，正在研制3个国内技术领先的医药
产品，研究成果将在焦作就地转化，为马
村区打造生物医药基地提供科技和产品
支撑。

新产业蕴含新动能，新项目孕育新
希望。

生物医药基地的代表项目——投资
6亿元的艾普拉唑项目、投资1.2亿元的
年产200吨枸橼酸铋钾等生物医药项
目、焦作九州通医药等项目开工建设；

新型消费和绿色供给基地的代表项
目——河南农大马村优质果蔬产业园

（河马仙果小镇）项目已部分投产，在刚
刚收获一大波果蔬新品后，新一轮的翻
整土地和育苗工作已经开始，园区内一
片繁忙；

现代物流基地的代表项目——万邦
（厚疆）焦作国际农产品交易中心项目园
区二次结构完成95%，管网道路施工完
成85%，冷库设备安装完成60%，预计
可按原定计划开业；

数字经济、现代服务业的代表项
目——文创直播产业集群等项目有望年
内竣工投产……

今年年初以来，马村区委书记、区长
参加考察、招商、对接活动50余次。5月
中旬，师少辉利用5天时间，带队赴深
圳、珠海、肇庆、广州等城市，围绕生物医
药、电子信息、汽车装备智造、风光发电、
现代服务等产业，重点考察了一批国内
知名的新兴产业代表企业，就进一步深
化扩大合作达成共识。

在招商活动中，马村区创新方式方
法，利用自身处于郑焦融合、新焦济经济
走廊、焦修一体化重要节点，郑云高速、
东海大道、南太行高速等过境辖区，拥有
焦煤集团13条铁路专用线和42万吨
铝、84万吨氧化铝、185万吨煤的运输
量，特别是今年成功获批现代服务业开
发区等优势，积极谋划物流产业，加大招
商引资力度。

今年上半年，该区共签约“三个一
批”项目6个，总投资33.5亿元。洽谈对
接亿元以上重大项目20余个，总投资
200亿元。今年第一季度，实际利用省
外资金13.2亿元，同比增长4.92%。如
此新产业、如此新项目，必将成为马村区
经济高质量发展的强大引擎，助力该区
奋力打造城区高质量发展重要增长极。

聚焦三 服务为先 跑出“加速度”

记者在采访中听到一个小故事。在
马村区，每周召开一次“企业家早餐会”，
每次邀请一位或者两位企业家，区委、区
政府主要领导陪着一起吃早餐，边吃边
聊，在休闲中畅通信息、加强沟通，及时

发现问题并解决问题。
师少辉说，创新开展“企业家早餐

会”，就是为了建立一个长期的政企沟通
机制，更好地聆听企业家心声，为企业提
供更加优质高效的服务。

如此细心精准的服务，马村区还有
很多。为使艾普拉唑原料药项目尽快落
地，马村区整合停产5年之久的“僵尸企
业”，成立工作专班，公检法司和政府联
动，用一周时间就完成平整土地工作，且
保障水、电、蒸汽、天然气和基础设施配
套完善，实现了企业“拎包入住”。尤其
值得一提的是，该区还专门引进了生物
医药尾废处理企业，并为丽珠集团原料
药生产基地预留16公顷土地作为发展
空间，为企业在我市后续发展解除了后
顾之忧。

投资15亿元的中北宏远新基建项
目，从洽谈、签约直至注册落地，仅用20
个小时，目前已正常运行。中北宏远负
责人表示，有感于马村区真诚、实在的服
务，已决定将下游生产基地项目转移到
马村区。

云夏直播产业园项目落户马村区
后，吸引了诸如上海韵达、广州虎牙等一
大批国内知名电商类企业落户园区，但
这些外地企业都要求原企业名称在本地
注册，一直无法跨省办理这一手续。马
村区项目服务团队多次到上级有关部门
了解政策、争取支持，最终打破瓶颈，以
最快的时间保障企业顺利落户。

3月份，为应对疫情影响，马村区构建
企业诉求快速响应机制，安排专人“一对
一”对企业用工、生产、原料等困难进行摸
查、梳理，为辖区企业办理市、区两级货物
运输通行证300余个，为34家规模以上
企业协调解决原材料运输等难题，确保企
业正常生产和项目建设不停摆。

马村区委副书记、区长王婕表示：
“解决问题是马村区服务企业的金标
准。我们将以更大的力度、更贴心的服
务、更优质的环境，推动合作项目在马村
区落地生根、开花结果。”

下图 远眺魅力马村。
本报记者 刘金元 摄


