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夏季高温容易中暑，你知
道哪些人更容易中暑吗？为
什么这些人容易中暑呢？

婴幼儿：婴幼儿身体各系
统的生长发育还不够完善，体
温调节中枢功能尚差，而且皮
下脂肪较多，尤其是有保温作
用的棕色脂肪含量较高，对散
热不利。

老年人：由于皮肤汗腺的
萎缩和循环系统的功能衰退，
散热不畅。

产妇：由于产后体力消耗
大，身体虚弱，如果终日呆在
通风不良、温度较高的室内，

就容易中暑。
心血管疾病患者：炎热会

使人交感神经兴奋，加重心血
管系统的负荷，尤其是心脏功
能不全的病人，体内的热量不
能及时地转移至皮肤，而在体
内积蓄便容易中暑。

感染性疾病患者：细菌或
病毒性感染可使人体产生内
源性致热源，令机体产热加
速，并使机体释放大量的儿茶
酚胺类物质进入血液，血管痉
挛，对散热不利。

糖尿病患者：这种病由于
糖分从尿中大量丢失而引起

水和电解质的代谢紊乱，久病
者常伴有心血管系统的病变
和周围神经的变性，使机体对
内外环境温度变化的反应迟
钝而引起中暑。

营养不良者：营养缺乏可
使肾脏浓缩能力减退，血压下
降，反射性地引起血管收缩；
营养不良还容易反复腹泻，以
致脱水和电解质代谢紊乱，容
易中暑。

一些药物服用者：抗组胺
药、抗胆碱药、安眠药等，它们
或使血管收缩，或使体温调节
中枢发生障碍。

炎炎夏日防中暑
避免烈日下暴晒

夏日，炎热的天气不仅容易让人心情

烦躁，而且高温容易使人体内的的水分

过多地流失，引发中暑。中暑是指在高

温和热辐射的长时间作用下，机体体温

调节障碍，水、电解质代谢紊乱及神经

系统功能损害症状的总称。颅脑疾患的

病人，老弱及产妇耐热能力差者，易发

生中暑。一般情况下，中暑的人会有以

下的症状：恶心、头晕、头痛、伴随着

会有呼吸困难、心跳加速、皮肤潮红

等，如果出现这几种症状，一定要在阴凉

的地方注意休息，严重的话，需要到医院

及时就医。

许多时候，我们都避免不了长
时间处于室外的情况，这时，最有
效防止中暑的办法，就是做好防晒
和寻找荫凉区域。因此，建议大家
最好 10时至 16时不要在烈日下行
走，因为这个时间段的阳光最强
烈，发生中暑的可能性是平时的
10倍。如果此时必须外出，一定
要做好防护，如打遮阳伞、戴遮阳
帽、戴太阳镜，有条件的最好涂抹
防晒霜。

另外，众所周知，喝水是最好
的防暑手段，而身体内充足的水也
能最有效地帮助调节体温，但切
记，千万不要等口渴了才喝水，因
为口渴表示身体已经缺水了。最理
想的是根据气温的高低，每天喝
1.5至 2升水。出汗较多时可适当
补充一些盐水，弥补人体因出汗而
失去的盐分。除了白开水，还可以
考虑一下喝茶、喝奶、吃水果等。
夏季人体容易缺钾，使人感到倦怠
疲乏，含钾茶水是极好的消暑饮
品。而乳制品即能补水，又能满足
身体的营养之需，实在是不错的选
择。最后，蔬果桃子、杏、西瓜、
甜瓜等水分含量为80%至90%，补
水能力是超强的。

中暑是夏季最常见的情
况，但对于中暑了怎么办的
问题，你又了解多少呢？中
暑后如果不及时的救治，同
样会有生命危险，因此对于
中暑了怎么办，必须要有一
定的了解。

●十滴水
出现中暑的情况时不妨

喝一些十滴水，它对中暑后
所引起的中暑、头昏头痛、
恶心呕吐、腹胀腹泻等具有
很好的缓解作用。成年人中
暑之后可以每次取十滴水
10-20 滴滴入一杯白开水
中，搅匀服下。十滴水不仅
仅是中暑后可以饮用，在平
时烈日下劳作、旅时，只要
出现有烦热之感，都可以通
过饮用十滴水来缓解不适的
症状，同时还能预防中暑。

而对于儿童而言，在出
现中暑的情况后可以将 1-2
瓶倒入洗澡水中，可以有效
的缓解儿童中暑的症状。

●藿香正气水
除了常用的十滴水之

外，在中暑后还可以通过饮
用藿香正气水来缓解中暑的
症状，专家指出藿香正气水
具有很好的散热解暑、解毒
辟秽的功效，对中暑、腹痛
泄泻、痢疾等症状都具有很
好的疗效。藿香正气分为胶
囊和口服剂两种，一天服用
两次便可有效的预防中暑。

●清凉油
专家提醒，可以取少量

的清凉油涂于印堂穴和太阳
穴处，不仅能够立即缓解中暑
的症状，同时还能提神醒脑，
给人以凉爽、舒适之感。除此
之外在被蚊虫叮咬、皮肤瘙痒
或有轻微的烧伤、烫伤时，都
可以取少量涂于患处，不仅
能够有效的活血消肿，同时
还能镇痛止痒。

●风油精
出现中暑的症状后，还

可以通过使用风油精的方法

来达到清暑解毒，利湿除
烦，镇痛驱风的功效。特别
是对中暑引起的头昏头痛更
具有疗效，同时对夏天夜晚
因贪凉引起的腹痛等同样具
有一定的缓解作用。在出现
头昏头痛的情况时，患者可
以将风油精外涂于前额及两
侧太阳穴，头痛的症状会立
刻得到缓解。

●六一散
夏天的时候应该在家中

多准备一些六一散，它的主
要作用是治疗夏日中暑、身
热心烦、口渴、小便黄少或
灼热等症状。在出现中暑等
以上症状时，可以每次取
6-9 克，然后泡水当茶饮。
但是在购买的时候要注意，
六一散为粉末状，不是胶囊。

专家还提醒，一旦发现
自己以及身边人出现中暑的
情况，就应该立即到阴凉处
并且解开衣服散热，这样才
能避免中暑的进一步加深。

一旦中暑妙招来应对

哪些人更容易中暑

避暑防晒是关键

在35℃以上的高温中，人体
排汗会损失大量蛋白质，同时体
内蛋白质分解也会增加。特别是
闷热天气，人们往往食欲不振，
又不爱下厨烹调，很容易发生蛋
白质摄入不足的现象。靠零食、
饮料和冷饮不能提供足够的蛋
白质。

“桑拿天”的时候，空气湿度
过高，人体出汗量大，而汗液蒸
发慢，体温调节更难。营养素和
水分损失大，消化系统功能变
差，加重了食欲不振、四肢乏力
的感觉。怎样才能健康地度过酷
暑呢？

煮粥放莲心
在早、晚餐时，喝点粥是大

有好处的，既能生津止渴、清凉
解暑，又能补养身体。如果在煮
粥时放入几粒莲心，对于目前频
繁出现的“桑拿天”，莲心粥有消
暑作用。

莲心是莲子中的绿色胚芽，
莲心味苦性寒，能治心热，具有
降热、消暑气、清心、安抚烦躁和
祛火气的功能，可补脾止泻、益
肾涩精、养心安神，中医将其用
于治疗失眠并取得了显著疗效。

多喝粥汤，补充电解质
一些人夏日贪饮甜饮料，每

天大量吃甜味瓜果，却很少认真
吃咸味正餐，出汗量大时便可能
会缺钠。如果喝盐水、吃咸菜，却
没有补充足够多的水果蔬菜，则

容易缺钾。当体内缺钾时，人对
中暑的抵抗力会下降。

普通甜饮料中仅含糖分和
水分，却不能提供钠、钾、钙、镁
等电解质，也不含维生素。因此，
不要靠甜饮料来解渴，而应当尽
量多吃水果蔬菜，在家中准备营
养丰富的粥汤和解暑饮料，其中
尤以豆汤、豆粥最佳，它们对补
充钾、镁等矿物质有帮助。绿茶、
花果茶、酸梅汤等也是比较好的
选择。

牛奶、鸡蛋和豆类不能少
在35℃以上的高温中，靠零

食、饮料和冷饮不能提供足够的
蛋白质。因此，每天要保证 1杯
酸奶或牛奶，1 个鸡蛋或咸鸭

蛋，再加上一份豆制品或一碗豆
粥，还要经常吃些瘦肉和鱼，以
补充铁质。

蔬果和杂粮：供应维生素
夏季每日从汗液中损失较

多的维生素C和维生素B1、B2，
缺乏这些维生素使人身体倦怠、
抵抗力下降、工作效率下降。据
测定，高温天气中水溶性的维生
素需要量是平时的2倍以上。补
充维生素C的好办法是多吃蔬
菜和水果，补充维生素B1的好
食品是绿豆、红豆、扁豆等，以及
玉米、大麦、燕麦等，维生素 B2
的好来源则是牛奶和绿叶菜。有
了充足的维生素，加上足够的矿
物质，夏天照样能够精神抖擞。

桑拿天易疲劳吃出精气神

某种或某些食物吃进去后，由于个体
差异，被免疫系统当成有害物质，从而引起
一些症状与疾病。这种“吃出来”的疾病该
如何预防，怎么吃才更安全？

北京小汤山康复医院传统医学部主治
医师白雪琴介绍，吃进去的食物，在胃肠道
里分解成小分子物质才能被吸收，而大分
子物质在正常情况下会排出体外。如果肠
道黏膜受损，大分子物质进入血液系统，这
时候血液系统就会启动免疫防御，派出免
疫球蛋白剂来将其“抓住”，与之抱团，形成
免疫复合物。这些物质沉积在体内，久而
久之就发生了食物不耐受的病症。

食物不耐受的症状有表现在消化系统
的，如反复的口腔溃疡、腹痛腹泻；有皮肤
系统的，如湿疹、瘙痒；有呼吸系统的，如咳
嗽、呼吸困难；还有泌尿生殖系统与神经和
精神系统等。45%的过敏人群存在着对某
种或某些食物不同程度的不耐受，且在不
同年龄段均可以发生，其中婴幼儿和儿童
发生率较高。

白雪琴表示，引起食物不耐受的原因
有外因和内因两个方面。外因如环境污
染、农药化肥和食品添加剂的过度使用。
内因有饮食结构不合理，如频繁大量地食
用同一种或某几种食物；不良饮食习惯，如
进食速度快，咀嚼不充分；还有滥用激素类
药物，精神压力过大等。

如何预防食物不耐受？白雪琴建议，
选择对身体有益的天然食材，多吃有利
于消化吸收的食物，尤其婴幼儿和儿
童，适合食用煮烂的面条、米汤、蔬
菜汤、肉末粥等乳糜状的食物；尽量
不吃伤脾胃的食物，如生冷油腻，热
量过大的东西；避免长期食用过于精
细的食物，如营养物质单一的精米细
面，“糙米外面这层壳有很多维生素，
经过精加工以后，这些东西都去掉了，只
剩碳水化合物，起不到多种营养补充的作
用”；此外注意食物搭配的多样化，最好
每日食用20-30种天然食材。

饮食习惯也至关重要，包括进食的时
间、频次、环境和状态。进食速度不要太
快，要细嚼慢咽，也不能边看电视边进食。。

白雪琴提醒，一旦发生食物不耐受，要
慎用激素类药物。这类药物虽然能缓解症
状，但真正的病因并未根除，只是把问题隐
蔽起来，会大大增加被食物再次损伤的风
险。另外，激素类药物的副作用大，如果没
有规范合理地用药，也会进一步损伤肠道
黏膜。

小心“吃出来”的疾病

黄瓜是餐桌上的“平民”蔬菜，以其营
养、价廉大受青睐。新鲜黄瓜中的丙醇二
酸，能有效地抑制糖类物质转化为脂肪，因
此又被大家认为是健康塑身的好蔬菜。但
是黄瓜在食用过程中也有宜食与不宜食的
区别。

黄瓜、花生搭配易引起腹泻：黄瓜切
小丁，和煮花生米一起调拌，作为一
道爽口凉菜，经常活跃在许多家庭的
餐桌上，许多男士喝酒时也喜欢来一
碟花生米拌黄瓜丁。其实，这样搭配
不是十分妥当。因为这两种食物搭配
可能会引起腹泻。对于那些肠胃功能超
好的人来说可能没有关系，但对于肠胃功
能不是太好的朋友，最好不要两者同食，
即使同食最好不要多食。

少食腌黄瓜：腌黄瓜味咸，且含有亚硝
胺，有肝病、心血管病、肠胃病以及高血压
的人，不宜食用。

不宜生食不洁黄瓜：黄瓜在生长、采
摘、运输、出售过程中，易受大肠杆菌、
痢疾杆菌、蛔虫卵等病菌污染，故生吃或
凉拌前务必清净用开水烫过。

切黄瓜不用“切头去尾”：黄瓜尾部含
有较多的苦味素，食用时切莫把黄瓜把儿
全部丢掉，这是因为苦味素对于消化道炎
症具有独特的功效，可刺激消化液的分泌，
产生大量消化酶，使人胃口大开。苦味素
不仅健胃，增加肠胃动力，帮助消化，清肝
利胆，还可防治流感。

黄瓜食用也有禁忌

（本报综合）


