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目前，全国各地陆续进入高温季

节。老年人、儿童、孕产妇、慢性病患

者，以及户外作业人员等需要加强防

护，关注体温变化、不适症状，提高自

我防护能力，减少和预防高温中暑。

怎么判断是否中暑

中暑起病急骤，大多数患者有头

晕、眼花、头痛、恶心、胸闷、烦躁等前

驱症状。按病情的程度和特点，中暑

由轻到重通常分为 3 种类型，即先兆中

暑、轻度中暑和重度中暑。

先兆中暑 表现为大量出汗、口

渴、头晕、眼花、耳鸣、恶心、四肢无力、

胸闷、心慌、气短、注意力不集中等症

状。体温正常或略有升高，常常小于

37.5 摄氏度。

轻度中暑 除 有 先 兆 中 暑 症 状

外，同时表现为体温>38.5 摄氏度，伴

有面色潮红、苍白，烦躁不安或表情淡

漠，恶心呕吐，大量出汗，皮肤湿冷，血

压下降和脉搏细弱而快等。

重度中暑 大多数患者是在高温

环 境 中 突 然 发 生 昏 迷 ，建 议 尽 快 就

医。按发病症状与程度，可分为热痉

挛、热衰竭和热射病。

1.热痉挛。多见于青壮年，由于

大量出汗导致血钠降低，表现为肌肉

疼痛或抽搐。

2.热衰竭。常发生在老年人或未

能适应高温的人身上，起病迅速，因大

量出汗导致血容量不足，甚至休克，其

症状包括眩晕、头痛、恶心呕吐、脸色

苍白、皮肤湿冷、脉搏细弱、血压降低、

呼吸浅快、神志不清楚等。

3.热射病。多 发 生 在 高 温 环 境

下 长 时 间 从 事 体 力 劳 动 的 人 身 上 ，

包 括 头 晕 、搏 动 性 头 痛 、恶 心 ，体 温

迅 速 升 高 至 40 摄 氏 度 以 上 ，皮 肤 红

热 且 干 燥 无 汗 、脉 搏 增 快 、昏 迷 等 症

状 。 若 救 治 不 及 时 ，可 导 致 患 者 死

亡或残疾。

中暑后该怎么处理

1.预防大于治疗。

多饮水 每天饮水量应在 1.5 升-2

升，也可以多吃蔬菜水果补充水分。

避 开 高 温 环 境 尽 量 在 室 内 活

动，使用电扇或空调进行降温；出行避

开高温时段，并做好防晒准备；户外工

作时需要注意防晒，每小时补充 2 杯-

4 杯水或电解质水。

2.先兆中暑或者轻度中暑的处理

方法。

立即将中暑患者带离高温环境，

转移至阴凉、通风处休息；解开患者的

衣扣、领带等，用扇子扇风或电扇吹风

散热；不建议单纯补充白开水，可能发

生稀释性低钠血症，建议选择运动饮

料或淡盐水小口慢饮。

3.重度中暑患者需要尽快就医。

如果经上述处理之后，患者的轻

度中暑症状未能得到缓解，甚至出现

肌肉痉挛、晕厥等症状，应马上拨打救

援电话，同时开始救治。在等待送医

的时间里，要做到以下几点：

使患者平卧 将脚部适当抬高，

以增加脑部血液供给。进一步解开衣

扣，松开或脱去衣服。

进一步降温 可用冰水或冷水进

行全身擦浴，然后用扇子、电扇和空调

降温，加速散热。当体温降至 38 摄氏

度以下时，要停止一切冷敷等强降温

措施。

继续补水 如果患者有意识、能

够自主吞咽，可继续喂送一些凉爽且

不含酒精的饮料。

评估意识状态 若呼叫患者没有

反应，呼吸、心跳停止，应立即实施心

肺复苏术。

转送 搬运患者时，应用担架运

送，同时运送途中要注意，尽可能用冰

袋敷于患者颈部、腋窝及大腿根部，积

极进行物理降温。

□ 刘雪亚

科学预防高温中暑

专家提醒 新华社发

中医学理论认为，自然环境的变

化可直接或间接地影响人体的生命活

动。暑天阳气鼎盛，人们需及时调整

日常生活方式，遵循自然规律，吃、穿、

住、行都需要特别注意，以保持阴平阳

秘的动态平衡，达到防病保健的目的。

补水消暑 不可贪凉

天热出汗过多时，可以饮用绿豆

汤、菊花茶来清热解暑。但要注意夏

季消暑不可贪凉，否则稍不注意，寒邪

就会乘虚而入，从而损伤脾胃阳气。

入伏后，三伏贴、三伏灸等中医外

治法对祛除体内寒邪、湿邪的效果显

著，也是中医“冬病夏治”理念的体现。

虚邪贼风 避之有时

小暑后，白昼时间较长，这时可适

当晚睡早起。建议晚上 10：00-11：00

之间入睡，早上 5：30-6：30 起床。中

午可以适当小憩一会儿，但时间尽量

要控制在 30 分钟左右，以免影响晚上

的睡眠质量。在夜间休息时，要留心

室温不可过低，尽量选取质地轻薄、柔

软的卧具，做好腹部的保暖，还要做到

“虚邪贼风，避之有时”。此外，晚上睡

觉时，风扇、空调不可直接吹头，以免

损伤人体的阳气，以免对人体健康造

成危害。

按摩穴位 自醒解乏

小暑炎热的天气容易让人头晕头

昏、无精打采。这是因为暑多夹湿，易

导致四肢困倦、头晕乏力等症状。如

果存在这些症状，可以通过自我按摩

进行调理。

太阳穴 位置：位于头部两侧，在

眉梢与目外眦之间，向外约一横指的

凹陷处。

具体方法：用双手食指或拇指置

于 两 侧 太 阳 穴 ，轻 轻 按 揉 ，持 续 30

秒。注意不可用力过度，以有酸胀感

为宜。

功效：按摩此穴能提神，还可缓解

头痛症状。

百会穴 位置：在头部，前发际正

中直上 5 寸。

具体方法：双手食指叠按于百会

穴，缓缓用力，以有酸胀感为宜。持续

30 秒，反复 5 次。

功效：按摩此穴可提神醒脑、升举

阳气。

风池穴 位 置 ：在 项 部 ，枕 骨 之

下，胸锁乳突肌上端与斜方肌上端之

间的凹陷中。

具体方法：身体正直，头向后仰，将

双手拇指分别放置于风池穴两侧。轻

轻按揉 1分钟，以有酸胀感为宜。

功效：按摩此穴可提神醒脑、缓解

眼部疲劳。

运动避高温 炎夏防中暑

在高温天气中，人体本身的热量

消 耗 就 很 大 ，如 果 在 高 温 下 活 动 ，更

易引起中暑，所以最好选择在早晨或

傍 晚 时 运 动 ，也 可 在 家 中 做 瑜 伽 、太

极 拳 等 运 动 。 游 泳 也 是 非 常 适 合 在

夏 天 进 行 的 运 动 ，不 仅 能 锻 炼 身 体 、

防 暑 消 夏 ，还 能 增 强 呼 吸 系 统 、心 血

管系统功能。

□ 王 涛

避暑养阳 防病保健

中医有“春夏养阳，冬病夏治”的

养生观，在三伏天“晒背”可以畅通气

血 ，收 到 防 病 健 体 的 效 果 。 三 伏 天

“晒背”该怎么晒呢？

时间地点应选对

三伏天“晒背”的最佳时间是上午 9

时-10 时、下午 3 时-4 时。此时紫外线

不是最强烈，不容易灼伤皮肤。“晒背”

总时长控制在 15-30 分钟为宜。地点

应选在清洁、安全、阳光充足且风小的

户外或者阳台。

初次晒背要注意身体耐受度，循

序渐进，以稍稍发汗为宜，切忌大汗淋

漓。如出现胸闷、大汗、头晕、恶心等

症状，可能是中暑的表现，应立即停止

“晒背”，到阴凉通风处休息，补充糖盐

水。症状严重者应及时就医。

晒前防护要到位

“晒背”的同时也应做好防晒，可

用帽子、遮阳伞遮盖头面部，戴上太阳

镜防止紫外线灼伤眼睛及眼周皮肤。

怕晒黑者可以穿一件轻薄透气的

棉质 T 恤，并在外露的皮肤处涂抹防晒

霜。“晒背”期间还应适当补充水分，以

淡盐水为佳。

盲目跟风不可取

三伏天“晒背”并不适合所有人。

一般来讲，身体怕冷、易感冒、有慢性

咳喘病、腹泻、夜尿频的人群更适宜。

出血性疾病、冠心病、高血压等疾病患

者，以及孕妇、幼儿切勿盲目跟风。此

外，太阳辐射过强容易引起白内障、光

照性皮炎、结膜炎、中暑，要特别注意

预防。

这些细节要注意

第一，不宜空腹“晒背”，以免出汗

过多导致低血糖。

第二，晒前不宜吃菠菜、莴苣、虾、

蟹等光敏性食物，以免引起日光性皮

炎。

第三，“晒背”后不能马上吹空调、

洗澡。“晒背”后也不宜进食冷饮。

第四，老年人“晒背”最好有家属

陪同。

□ 赵 兵

三伏天“晒背”有讲究

健康关注

中医指南

在追求健康的道路上，运动无

疑是最有效的方式之一。但是选错

了 运 动 方 式 ，很 可 能 陷 入“ 无 效 运

动”的误区。

你的运动量达标了吗

健康成年人每周进行：①150-

300 分钟中等强度有氧运动或 75-

150 分钟高强度有氧运动。

②2-3 次抗阻训练。

如何评估运动强度

运动强度可以通过心率来进行

估算。最大心率（次/分）＝220－年

龄（岁）。

中等强度：运动时心率达到最大

心率的 55%-80%。高强度：运动时

心率达到最大心率的 85%及以上。

什么是有氧运动

有氧运动是指躯干、四肢等大

肌 肉 群 参 与 为 主 ，有 节 律 、时 间 较

长、能够维持在一个稳定状态的身

体活动。

低、中强度有氧运动

步行、骑自行车、慢跑、游泳、打

太极拳、瑜伽等。这些运动方式适

合多数肥胖人群，儿童、中老年人群

也可练习。

中等强度有氧运动

爬 山 、健 美 操 、跳 绳 、舞 蹈 、划

船。这些运动适合年轻、体力好且

无严重慢性病的人群。

抗阻运动是指肌肉为了对抗阻

力所进行的主动运动。常见的运动

形式有俯卧撑、平板支撑、哑铃交替

弯举、弹力带站姿划船。

运动强度可根据个人运动素质

和技能确定。

（稿件来源：健康中国）

选择适合自己的运动方式

健身广场

玉米最有营养的部位是玉米

粒根部的淡黄色小芽，即玉米的

胚芽。

玉米胚芽富含维生素、矿物

质、膳食纤维、优质脂肪（油酸和

亚油酸），以及维生素 E、卵磷脂

和植物甾醇，有助于延缓衰老、缓

解便秘。

所以，吃玉米也是有讲究的，

一定要注意吃得“完整”、啃得“干

净”，把玉米的胚根和胚芽全都吃

进去。

在烹调方法上，可以选择蒸，

简单方便，水开后蒸 15-20 分钟

即可。

在食用量上，成人一天吃一

根中等大小的玉米就足够了，可

食部分净重约 130 克。肠胃功能

较弱的人可适当减少食用量，因

为吃太多可能会出现胃胀、反酸

等不适。 （于 康）

吃玉米为啥吃玉米为啥
要啃干净要啃干净

生活中流传着一种说法：有

伤口者不宜食用鸡蛋、鱼类、豆

腐、韭菜等“发物”，否则会影响愈

合。这种说法并不准确。人们常

把易诱发某些疾病或加重已发疾

病的食物称为“发物”。通常情况

下，“发物”也是食物，适量食用对

大多数人不会产生副作用或引起

不适。而鸡蛋和鱼类等优质蛋白

类食物，还能促进伤口愈合。

成年人及老年人要忌口吗成年人及老年人要忌口吗

大多数青壮年，对于“发物”

的禁忌不像老幼人群那样敏感。

此时，需要因病、因体质制宜，有

针对性地对待“发物”。

老年人身体各项机能处于衰

退阶段，年老多虚，平日当以补益

为主，并注意收敛，勿食耗气伤津

之物。老年人尤须注意护脾胃，

当以清淡饮食为主，常见的辣椒、

葱、姜等气味重的“发物”应有所

禁忌；而鱼、虾、老母鸡等传统上

认为的“发物”能很好地补充营

养，有利于养生。

孩子生病了要忌口吗孩子生病了要忌口吗

婴幼儿期是奠定身体机能极

为重要的阶段，故此时应养好脾

胃，固“后天之本”。富含优质蛋

白的鱼、虾、牛奶、鸡蛋等“发物”

是除了母乳外最好的辅食，但辣

椒、葱、蒜等“发物”当少吃或不

吃。同样的食物对于不同的病症

有不同的结论，比如对于寒泻的

孩子，小米是“发物”；而对于湿热

泻的孩子，小米就不是“发物”了。

青少年是生长发育的重要时

期，如果有进食不当或偏食等不

良 习 惯 ，则 易 出 现 生 长 发 育 障

碍。适当多食营养丰富的食物，

如鱼、虾、牛羊肉、鸡蛋等，可显著

促进生长发育。

总之，应根据疾病的性质及

体质特点合理选择食物，避免摄

入一些“发物”而加重疾病或影响

疾病的治疗；也不要盲目忌口导

致营养摄入不足，影响生长发育

或疾病的康复。
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谁持彩练当空舞 蔡湘鑫

健康新知


