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老老人人小小孩孩产产妇妇最最怕怕过过夏夏
专家提醒外出记得带足饮水

中暑是夏季常见性

内 科 急 病 ， 老 人 、 小

孩、产妇更易中暑，要
特别注意。尤其是年老

体弱及多病的老人更易
中暑。

儿童和婴幼儿发育

不够完善，体温调节功

能和散热功能差，家长

要尽量减少孩子的户外

活动以防晒；要给孩子

适当补充水分，最好是
饮用一些淡的盐开水；

冷饮不要猛吃，否则会
导致肠胃疾病。

老年人体质虚弱，

体内各系统的功能开始
衰退，要避免长时间在

高温环境或烈日下活动

和行走；感觉到热时一
定要及时降温；以清淡

质软、易于消化的饮食
为主，多吃新鲜水果蔬
菜 ； 午 睡 时 间 不 宜 过

长，应保持在一到两个
小时之内。

产妇也是夏季中暑
的高发人群，由于长期

以来旧观念的影响，许多

产妇生产后关门闭户，在

不透气的屋内待一个月

甚至更长时间。在高温闷

热的环境中，产妇很容易

引起产褥中暑。

内科医生介绍，中

暑一般可分为三类：第

一类是先兆中暑，表现

为大量出汗、口渴、头

晕、耳鸣等症状，体温

正常或略有升高，如能

及时离开高热环境，经

短时间休息后症状即可
消失。第二类是轻度中

暑 ， 既 有 先 兆 中 暑 症

状 ， 同 时 又 有 面 色 发

红、胸闷等现象，并伴

有恶心、呕吐等症状。

轻度中暑者经治疗后，

一般 4-5 小时内可恢复
正常。第三类是重度中

暑，大多数情况是在高
温环境中突然昏迷，这

样的患者，往往皮肤灼

热而绯红，体温常在 40

摄氏度以上。

医生提醒，如发现

自己和其他人有先兆中

暑和轻症中暑表现时，

首先要选择阴凉通风的

地方休息，并多饮用一
些含盐分的清凉饮料。

还可以在额部、太阳穴

上涂抹清凉油、风油精

等，或服用藿香正气水
等。对于重症中暑者应

迅速送至医院救治。

医生介绍，高温天

气 ， 直 接 日 照 时 间 太

长，人容易脱水，外出

一定要多带水，及时补

充水，别等口渴后才想

起喝水。

夏季天气炎热，室
内气温往往高达 2 5℃

以上，对于某些场所
和一些没有安装空调

的家庭来说，常常采

取在室内地面泼水来

达到降温的目的。其

实，这种用泼水来降

温的做法是不利于人

体健康的。

用泼水的方法使
水汽蒸发可以带走一
些 热 量 ， 刚 泼 完 水

时 ，室内气温暂时下

降，可以起到降温的作

用。但是，如果室内空
气是不流通的，空气处
于静止状态，此时在地

面上泼水，水气难于向

外散发而滞留在空气

中，使室内空气湿度不

断增大。短时间虽然可
以起到降温的作用，但

时间稍长，室内气温又

会上升，加上湿度增

加，就会使人感到室内

比平时更闷热，这也是
人们身有体会的。另

外，由于夏季温度高，

水分蒸发快，室内的细

菌和尘埃随着水汽进入

空气中，使空气比泼水

前更混浊，因而对人体

健康十分不利。因此，

夏季室内用泼水来降温

的做法是不可取的。

正确的做法为：在

市内泼适量的水来进行

降温的时候，要打开门

窗，使得空气流通，最

好打开风扇加快空气流

通。或者采取用脸盆置

水的方法进行空气增湿
降温，但要注意脸盆的

水要每日一换。

泼水降室温不利健康

夏季，常在室外劳作

的人们，很容易中暑，中

暑后饮食上也有禁忌。

中暑的人应该采取

少 量 、 多 次 饮水的方

法，每次以不超过 300

毫升为宜。因为，大量

饮水不但会冲淡胃液，

进而影响消化功能，还

会引起反射排汗亢进。结

果会造成体内的水分和
盐分大量流失，严重者可
以促使热痉挛的发生。

中暑的人大多属于

脾胃虚弱，如果大量吃

进 生 冷 瓜 果 、寒性食
物，会损伤脾胃阳气，

使脾胃运动无力，寒湿

内滞，严重者则会出现

腹泻、腹痛等症状。中

暑 后 应 该 少 吃油腻食
物，以适应夏季胃肠的

消 化 功 能 。 人们中暑
后，暑气未消，虽有虚

症，却不能单纯进补。

如果进补过早的话，会
使暑热不易消退。

中暑少吃生冷瓜果

多吃凉性蔬菜解暑
西瓜放冰箱别超 3 小时

夏季是蔬菜、水果大

量上市的季节，这个季节

吃什么蔬菜、水果有益于

身体健康也是有讲究

的。专家指出，一个人

每天吃 500 克的瓜菜等

于喝 450 毫升高质量的

水，具有降低血压作用

的瓜类蔬菜、凉性蔬
菜、“杀菌”蔬菜都是
夏季更宜食用的食品。

夏季要多吃西瓜，

有人把西瓜比喻为夏季

天然白虎汤，因为西瓜性

凉、甘、寒，吃了不会引起

上火心烦，而且含有丰富
钾盐，能弥补人体大量流

失的体内钾盐。

但要注意的是，很
多人贪凉吃冰镇西瓜，因
而习惯把西瓜一直放在

冰箱里冰镇，其实西瓜

放入冰箱不要超过 3 个
小时，以免影响营养和
口感。西瓜经较长时间

冷藏后，瓜瓤表面会形

成一层膜，从而丧失其

口感，其中的水分也容

易结成冰晶，食用后可
能刺激咽喉或引起牙痛

等不良反应。此外，冰

镇西瓜还会损伤脾胃，

导致消化不良、食欲减

退等病症。所以，西瓜

最好现买现吃。

夏季可多吃些凉性

蔬菜，有利于生津止

渴、除烦解暑、清热泻

火、排毒通便。苦瓜、

黄瓜、番茄(清热解毒、

平肝去火 )、茄子、芹

菜、生菜、芦笋、豆瓣

菜等都属于凉性蔬菜。

夏季适宜吃的瓜类还有

冬瓜，冬瓜皮和冬瓜籽

都是中医大夫处方中常

用的药物，有利尿消

肿、清暑化湿功效。

另外，由于出汗多

会损伤人体正常津液，

严重可导致脱水，最简

单的治疗方法是饮用适

当的糖盐水以改善体内

的电解质紊乱。


