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北京中医药大学教授鲁艺说，夏天容易有
精神疲惫、口渴多汗、胸闷气短等症状，这与
暑邪的特点有关。暑邪第一个特点是热邪，容
易耗气伤津，造成疲惫。第二个特点是湿邪，
容易困脾，造成脾胃运化方面的问题。同时，容
易困表，造成头疼、头重、身体酸重等症状。所
以，在饮食上，主要针对热邪和湿邪两个特点来
养生。对于暑热之邪，可以增加一些性味偏寒
凉的食物，如绿豆、丝瓜、黄瓜、冬瓜等，性
味甘淡，清热化湿。针对湿邪的特点，可以选
择一些健脾燥湿或者健脾化湿的食物，如莲
子、山药、薏仁、陈皮等。针对湿邪困表，可
以选择苏叶、藿香、砂仁等食物，燥湿解表，
醒脾开胃。夏季高温，人体阳气更多浮于表，
内里阳气往往偏虚，因此要特别注意养阳，不
能贪食寒凉的食物，以免造成寒湿困脾。

高温天气，如何保持情绪稳定？

鲁艺说，夏季要特别注意保持情绪愉悦、
平和，精神要饱满、向上，这样才能使气机更
加宣畅。静以养心，尽量减少过度消耗体力，
避免进行剧烈活动，因为大汗伤阳，容易造成
心悸、心慌、胸闷等现象。早晨或者傍晚，可
以选择一些体力消耗不大的行动，如散步、打
八段锦等。小睡安神，在夏季的中午进行短时
间的午睡，有助于收敛心神。如果没有条件午
睡，可以静坐或者闭目养神。穴位揉按，可以
揉按两个穴位，一个是劳宫穴，一个是内关
穴。这两个穴位有清心安神、养心安神的作
用。食养调摄，泡饮药茶或者食用药膳。可以
选用一些药食同源、具有疏肝解郁功效的茶
饮，如用茉莉花、薄荷泡茶喝。如果心火亢
盛，伴有口舌生疮、口干舌燥等现象，可以泡
一些清心火的药茶，如竹叶、莲子心等。如果
身体疲惫、睡眠不好，可用小麦、龙眼肉煮
粥，有益气健脾之功效。

酷暑时节如何预防中暑？

中国疾病预防控制中心研究员潘力军说，
气温升高，湿度变大，在户外容易出现中暑，
在室内容易患空调病。中暑的症状主要有头
晕、眼花、头痛、恶心、胸闷、烦躁等。容易
中暑的高风险人群有儿童、孕妇、老年人、慢
性基础性疾病的患者、户外工作人员，特别是

高温环境下人员。因此，尽量选择清晨或傍晚
天气比较凉爽的时候外出。白天外出时，采取
防晒、降温措施，比如戴遮阳帽、喷雾降温
等。如果运动量较大时，少量多次喝淡盐水或
运动饮料，补充体内流失的电解质。如果出现
头晕、乏力、口渴等中暑症状，应及时到阴凉
处休息，补水降温。如症状无缓解或加重，应
立即就医。

空调病是指人们在封闭的空调环境下，因
空气不流通、温度较低，出现鼻塞、头昏、打
喷嚏、乏力、记忆力减退等症状，多见于老
人、儿童及妇女。预防这类疾病，一是做好空
调清洁；二是设定好空调的温度，不宜低于26
摄氏度，而且每隔2到3小时，开窗通风20到
30分钟；三是从户外刚回到空调房间的时候，
要防止室内外温差过大，因为温度骤变易引起
空调病的症状。

北京儿童医院主任医师王荃说，夏天日光
暴露的机会明显增多，适当防晒非常重要。如
果在室内没有紫外光源的情况下，是无需防晒
的。但是，如果在室内可能被紫外线照射，比
如靠窗、室内有紫外灯光源或者强荧光灯，在
阴天或者树荫下的室外活动，可以选择防晒。
此时，防晒用品的防晒系数不需要过高。直接
在阳光下活动，或者会被高强度的紫外线照
射，如在雪山、海滩或者高原活动，需要使用
防晒系数比较高的产品。当然，防晒产品的防
晒指数适宜即可，如果过高会增加皮肤的负
担。另外，即使涂抹了防晒产品，也不宜在强
烈的阳光下过长时间活动。

王荃介绍，夏季是儿童腹泻的高发季节，
在孩子的生活护理方面需要做好以下几点：注
意食品卫生安全，保持食材新鲜，食物存放和
加工时应该生熟分开，尤其是动物食品要蒸熟
煮透，蔬菜水果要洗净削皮，不喝生水，不吃
腐败变质和不洁净的食物。饮食节制，不要暴
饮暴食，不要贪凉，少吃生冷的食物和刺激性
的食物。注意个人卫生和环境卫生。饭前便后
要洗手，做好餐具消毒，剩菜和隔夜的食物要
彻底加热之后才能食用。尽量实行分餐制，减
少消化道传染病发生的风险。注意室内通风，
空调温度不要过低，也不要让风扇直吹，以免
受凉。暑假期间，保持良好的生活作息制度，
合理饮食，坚持锻炼身体，避免剧烈活动，适
量户外运动，增强对疾病的抵抗力。
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“是时三伏天，天气
热如汤。”7月15日正式
入伏，今年的“三伏”又是
40 天。从 2015 年至今
年，我国已连续10年的
“三伏”都是40天。三伏
天是一年中气温最高且
又潮湿、闷热的时段，民
间也有“小暑大暑、上蒸
下煮”之说。伏天如何调
节饮食作息、科学养生？
日前，国家卫生健康委邀
请专家介绍“时令节气与
健康”有关情况。

近期多地高温持续，热射病进入高发期。热
射病和一般中暑的主要区别是什么？且听江苏省
中医院急诊科主任中医师徐顺娟娓娓道来。

徐顺娟介绍，暑热节气当令，当长时间暴露于
热环境和（或）剧烈运动后，体温调节功能出现异
常，人体水分和电解质平衡会遭到破坏，从而引发
头晕乏力、胸闷气促等一系列身体不适，这种情况
称为中暑。中暑按照症状轻重程度，一般分为三
类：先兆中暑、轻症中暑、重症中暑。其中，重症中
暑又分为热痉挛、热衰竭和热射病。热射病是最
为严重的中暑，通常表现为高热、中枢神经系统功
能异常，并可伴有多脏器功能衰竭，死亡率很高。

“经典热射病常见于年幼者、孕妇和年老体衰
者，或者有慢性基础疾病或免疫功能受损的个体，
通常是被动暴露于热环境，尤其是高温高湿环境
下，引起机体产热与散热失衡而发病。”徐顺娟指
出，热射病的突出特征一般为高热，体温可达到
40℃以上，皮肤干热、无汗，中枢神经系统功能异
常，如精神状态改变、抽搐甚至昏迷，并可伴有多
脏器衰竭而危及生命。一般中暑者体温常会超过
38℃，但不到40℃，伴面部潮红、皮肤灼热、出汗、
头昏、乏力、胸闷不适、不思饮食、恶心呕吐等症状。

徐顺娟表示，热射病的治疗方法包括快速降
温和器官保护。其中，降温方法有体外降温、体内
降温、药物降温等，一般在家中能做到的散热、通
风等仅是体外降温，对于热射病的救治远远不
够。高温高湿环境中，如果出现头晕、头痛、乏力、
气促等中暑症状，要尽快将患者转移至阴凉、通风
处休息，保持患者气道通畅，可以给予少量多次饮
水，或者饮用绿豆饮、酸梅汤等解暑之品。一旦出
现高热、无汗、意识模糊、惊厥，甚至无反应等热射
病症状时，不要犹豫，及时拨打120，尽快就医。

“高温高湿的气候和高强度体力活动是导致
热射病最主要的危险因素。”徐顺娟提醒，炎炎夏
日，预防热射病，应当尽量避免长时间待在高温高
湿或者不通风的环境里，出行时尽量避开午间高
温时间段，衣着宽松、透气，并做好防晒。不得不
在户外作业或活动时，要注意个人身体状态，间隔
一段时间要到阴凉处休息、补充水分。同时，重点
关注高危人群，如婴幼儿或老年衰弱患者，暑热季
节一旦出现发热不退，或合并有其他如乏力、精神
状态改变等症状时要及时就医，避免延误病情。

来源：人民网

■ 健康知识

热射病与一般中暑的区别


