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小暑到，别让中暑找上你

降温补水做好预防措施 夏季生活方式有“四怕”
颈椎、眼睛、肠胃多注意

夏打盹？ 总是睡不够要小心抑郁性嗜睡

夏天热浪一来，太阳强到能把人晒掉皮，出去走一圈就大汗淋漓、头晕眼花，简直要热到晕厥。 虽然难受，幸好没中暑，但并不是到
“热晕了”的份儿上才叫中暑，当身体在疯狂出汗、头晕眼花的时候，很可能已经中暑了。

一、中暑前兆：大汗淋漓、身体
无力

被太阳晒着， 人的体温会疯狂飙
升， 但身体为了让各个器官有个比较
舒服的工作环境（腋温 36°C左右），
就会用各种手段（把毛孔打开、出汗、
往外辐射热量等） 来把身体里的热量
散发出去。

如果周围环境温度太高， 身体努
力用了各种方法，热量还是散不出去，
“体温调节中枢”就会出现体温逐渐升
高、身体无力、心跳加快、头晕眼花、恶
心等症状。 在体温升高的状态下，身体
所做的第一步，就是把毛孔打开，疯狂
出汗。 所以如果在高温环境中出了超
乎平常量的汗， 这时已经是中暑的最
初阶段了。

如何科学处理？
降温
头部可捂上冷毛巾， 用 50%�酒

精、白酒、冰水或冷水进行全身擦浴，
然后用扇或电扇吹风，加速散热。 尽可
能的用冰袋敷于病人额头、 枕后、胸
口、肘窝及大腿根部，积极进行物理降
温。 但不要快速降低体温，当体温降至
38�℃以下时， 就要停止冷敷等强而快
的降温措施。

躲到阴凉处
这种情况最好立刻躲到阴凉通风

的地方，给身体降降温。

补充水分
出了大量的汗，记得要喝水，补充

水分。 但汗液除了水，也有很多钠、钾，
最好能喝一些含有矿物质、钠、钾的功
能性饮料，防止电解质紊乱。

二、轻度中暑：口渴、呼吸心跳
快、头疼

一段时间，体温还是降不下去，持
续飙升到 38°C左右， 如果没有来得
及补充水分，就会特别口渴；心脏、肺
脏、大脑为了在这个高温环境下做工，
心跳、呼吸会相应地加快，还会出现头
疼、头晕等症状。

轻度中暑时，除了走到阴凉处、多
喝些功能性饮料以外， 最好还能用一
些快速降温的方法给身体降降温。 比
如买一些雪糕、 冰水， 用它们敷在额
头、腋窝处，降低身体的温度。

三、重度中暑：不出汗但体温特
别高、头晕

在大量出过汗后，突然不出汗了，
而且头晕晕的，体温还特别高，有这种
症状的人一般精神非常萎靡， 意识也
不清醒。

1、大量出汗、肌肉痉挛、体温正常
大量出汗使体内失去了大量的水

和盐，电解质紊乱，就会引起肌肉痉挛。
2、头痛头晕、汗多、恶心、血压下

降

血压迅速下降，导致了头晕、头痛
等症状，这种状况比较危险，必须马上
送医。 这个时候千万别拖着了，应该立
刻拨打 120电话，求助医护人员，同时
让昏倒的人侧卧在通风阴凉处， 头向
后仰，保持呼吸通畅。

别让中暑找上你出行前做好防晒
措施

夏天出门时， 最好别选择在上午
10点到下午 4 点之间，这个时候阳光
最强。 如果一定要外出，要备好防晒措
施。

大量喝水、多吃蔬果
夏天容易大量出汗， 每天都要喝

2L－3L（4－6瓶）水为好，搭配喝一些
运动饮料或者功能性饮料， 防止出现
电解质紊乱。

充足睡眠
睡不好、劳累的情况下，更容易发

生中暑的状况。
减少户外活动时间
避免超时间太阳直射， 外出时应

穿着浅色系的宽松衣服， 并戴上遮阳
帽或遮阳伞以阻挡日光直射， 休息好
再出门也很重要。

长期在高温环境下劳作的人体温
调节能力较强，不容易发生中暑，但平
时如果很少在户外或高温环境下劳作
者尤其要注意， 避免在太阳直射、高
温、不通风的环境活动或劳作。

/�记者 刘施晶报道

白天老是睡觉， 到医院神经内科
检查，却没发现问题。 你有可能患上
抑郁性嗜睡，这种“抑郁性嗜睡”是怎
么回事？ 来了解一下。

总想睡 可能是抑郁
老人嗜睡原因较复杂， 要先排查

病理原因。 脑部病变如脑瘤、脑萎缩
等都会引起老人嗜睡；甲状腺功能低
下或肺部感染等的早期症状，也往往
是精神萎靡和嗜睡。 因此，若老人出
现嗜睡，应带其到医院接受脑部 CT、
甲功能五项、肺部 X 光等检查，如排
除疾病原因，则多数由环境、情绪等
因素引起。

老人抑郁多是 “焦虑 + 孤独”的
混合状态， 由抑郁症引发的嗜睡，除
了表现为白天多觉，同时伴有食欲不
振、头痛、头晕、活动兴趣减低、不明
原因的体重下降、晨醒过早等症状。

四步预防“抑郁性嗜睡”
1、改善外部环境
家人要多关心老人， 多回家看

看，带老人串串门，并鼓励其参加社
区活动及体育锻炼。

2、进行心理调节
对于因自尊、感情等原因引发的

抑郁症，心理咨询能帮助去除与发病
有关的不良因素。

3、注意饮食
减少脂肪、胆固醇、糖、盐的摄入

量，多吃果蔬，尤其是有助快乐的食
物，如香蕉、深海鱼、菠菜等。

4、少吃安眠药
若老人有慢性肾功能衰竭或低

白蛋白血症，服药后第二天会出现
起床后精神不佳 、 嗜睡加重的情
况，应停用、改用或减量服用安眠
药。

按按穴位，缓解嗜睡
除了上述方法，用穴位按摩也能

改善嗜睡。 先找到位于太阳穴发际的
前额发际点，也就是用手按发角会感
到疼痛处。

边缓缓吐气，边用手掌左右拍打
前额压痛处，每次 10 下，每天 3 次。
再以同样方法拍打颈后大椎穴及风
池穴。 /�记者 杜兆云 报道

天热难耐， 人们一到夏天都不愿
意吃东西，但是消耗的能量一定要有
所补充，来看看如何营养的吃，正确
养生也是学问。

苦菜———消暑除烦
苦菜，性味苦寒，具有清热解毒的

作用。
李时珍在《本草纲目》 一书中指

出：“苦菜调十二经脉， 安心益气，轻
身耐老，强力明目”。

腌苦菜是夏日佐饭的美味佳肴，
可以爽口开胃、消暑、清心除烦。

绿豆———解暑去火
我们都知道，绿豆能解暑、利湿、

解毒，一碗绿豆汤是解体内暑热的好
帮手。

而且夏季出汗过多，喝绿豆汤不
仅能补水，还能提供钠和钾，缺乏这两
种元素会让我们感觉困倦无力。

不过，经常腹胀、腹泻的患者则不
宜频繁饮用。

山药———健脾补气
山药可是平补的良药，对五脏气

血的虚损补益效果绝佳，常被用来治
疗脾胃虚弱、倦怠无力、食欲不振等
症状。

建议吃山药最好选用蒸、炖等烹
饪方法。

藕———健脾开胃
夏天胃口不好的人，可以吃点藕。

莲藕有一定的健脾止泻作用，能增进
食欲，促进消化，开胃健中。

莲藕别总炒着吃， 可以试试蒸、
煮、熬汤吃。

金银花———清凉解暑
夏季用金银花泡茶饮用，有清凉

解暑的作用，是不可多得的消夏解渴
良药。 脾胃虚寒者要慎用。

苦瓜———清热解暑
中医有“夏吃瓜”“夏吃苦”之说，

苦瓜性寒味苦，有清热解暑、明目解毒
之功。

凉拌苦瓜最为简单。 但不管是
烧、炒还是凉拌、煲汤，只要能把苦
瓜做熟且不失“青色”，都能达到去
火的目的。

不过，脾胃虚寒者不宜食用。
/�记者 张秀伟 报道

喝水最怕快
由于气温高、出

汗多，身体缺水速度
也会加快，很多人习
惯大口大口地喝水。
如果喝水太快，水分
会快速进入血液，在
肠内被吸收，使血液
变稀、 血量增加，有
心脏不适的人群容
易出现胸闷、 气短
等症状。

所以， 无论何
时， 喝水都不能喝
太快，要少量多次。
每次只喝 100~150
毫升，身体吸收得更
好； 喝水不能贪凉，
温水对身体最好。

颈椎最怕吹
夏天有些人喜

欢在空调房里工作
或休息， 但是如果
空调对着颈椎吹，
周围的软组织容易
产生病变，造成颈部
持续痉挛、后背酸痛
等后果。 加之坐得
太久还会造成颈部
运动失调， 从而使
颈 椎 病 的 症 状 加
重。

切记，室内空调
温度不要低于 26
摄氏度； 肩背部不
要直对着空调 ；如
果空调温度不能自
行调节，可以在肩上
搭个披肩，晚上给肩
膀做个热敷。

眼睛最怕晒
在烈日下，眼睛

是最脆弱的器官。
眼睛喜凉怕热，不注

意防晒，很容易提前
老化，并引发各类眼
疾。

如果在上午 10
点 到 下 午 4 点 外
出， 最好戴上太阳
镜、 帽子或打遮阳
伞。太阳镜颜色以茶
色、淡绿色防紫外线
效果最佳；可以多吃
点养眼的食物，比如
枸杞、山药、胡萝卜、
蓝莓等；夏天细菌繁
殖快，避免用手揉眼
睛。

肠胃最怕凉
夏天是肠道疾

病的高发期， 细菌、
病毒、不洁食物等都
是引发胃肠疾病的
原因。 例如未经彻
底煮熟的虾、蟹等海
鲜，还有人们喜欢吃
的凉菜、水果，如果
没洗干净也会引起
急性肠胃炎。 再加
上高温环境下，食物
储存不当会迅速变
质， 如不慎食用，可
能会出现恶心、呕
吐、腹痛、腹泻等症
状。

少吃太凉的东
西，如冰镇饮料，尤
其早晨起床时和晚
上临睡前； 天热虽
然 会 出 现 胃 口 不
佳，但千万别“不想
吃”就不吃，或者突
然“想吃”就去吃，
空腹或饮食不规律
都会损伤胃黏膜 ；
吃凉拌食物时，不
妨加点姜， 可以暖
胃、杀菌。
/�记者 刘施晶 报道

许多人都以为，
秋冬季节是呼吸道
感染类疾病的多发
期，其实夏季也是急
性上呼吸道感染的
高发季节。 为什么
会在夏季高发呼吸
道疾病？ 又应该怎
样做好预防工作呢？

天气炎热，多数
家庭都使用空调，空
调开放造成室外温
差较大，身体周围温
度经常发生骤变，这
时抵抗力较差的人
会多发呼吸道感染
疾病；此外，夏天的
热空气也是一种致
敏原，花草、尘螨容
易造成交叉感染，增
加呼吸道感染患病
的几率。

夏季高发呼吸
道疾病的主要原因
仍然是免疫力低下
造成的，所以提高自
身的免疫力刻不容
缓。 永安堂堂名医

馆朱世田教授推荐
给大家三种提高免
疫力的良方：

1、中药黄芪半
两 -1 两， 煮水，一
周时间内可以饮用
3-5天；

2、 西洋参片口
服每日 6-7 片 ，或
煮水适量饮用；

3、 服用西药提
高机体免疫力———
转阴子（口服液）或
胸腺肽（注射类）

除此之外，饮食
上注意增加营养的
补充，维生素 AD同
补，对平衡免疫系统
效果会更明显；养成
生活良好习惯，保持
室内空气清新，尽量
少到人多的室内公
共场所； 加强锻炼，
多晒太阳， 温水洗
浴， 冷水洗手洗脸，
也可以增强良好的
免疫效果。
/�记者 张秀伟 报道

热空气也是致敏原
炎热环境
易高发呼吸道疾病

苦瓜、绿豆怎么吃夏季养生食谱学起来


