
热射病：最凶险的高温杀手
致人死亡率高达50%，急救要争分夺秒

葛生活课堂

总是口渴，试试“生脉饮”

夏天天气炎热，如果你总觉得
口干、心慌、乏力，可能是气阴两伤
了，不妨试试这碗“生脉饮”。取红参
3克、麦冬10克、五味子6克、冰糖10
克，加清水500毫升，浸泡30分钟，再
煎煮20分钟即可饮用，能帮你滋阴
益气、敛汗安神。

不建议饮用的人群：①夏季感
染性疾病患者，发热或实热证患者；
②阴虚内热、易上虚火者，建议用西
洋参替代红参，西洋参用量为5～10
克；③糖尿病患者，可将冰糖替换为
少量蜂蜜。

吃皮蛋会让人“变傻”吗

皮蛋虽好，但有人不敢吃，因为
觉得皮蛋含铅，吃了后会伤害大脑，
会让人“变傻”，其实这种说法是不
科学的。

目前，我们国家已强制性不准
使用氧化铅制作皮蛋，所以购买来
的皮蛋，只要符合国家标准，标有
SC标志，它的铅含量是不会超标
的。如果标着无铅皮蛋，那么它的铅
含量应低于0 . 5毫克/千克，对人体
是安全的。

不过，婴幼儿、孕妇、儿童等人
群最好不要食用皮蛋，特别是散装
皮蛋，可能会存在一些潜在风险。皮
蛋钠含量比较高，一般来说一个鸭
蛋大小的皮蛋，钠含量为325毫克左
右，比鲜蛋的钠含量高出5倍多。每
周摄入量最好不要超过两个。

大米炒焦后泡水喝

如果你总是食欲不振、腹胀、大
便黏，可能是你的脾胃比较虚弱，这
类人群，吃下去的食物无法被正常
运化，水谷精微物质无法被充分吸
收，就容易产生腹胀、腹泻等不适，
人也容易生病，所以有“百病归于
脾”的说法。

可以试试将大米炒焦后泡水
喝。将大米放进锅里，不加一滴油，
开小火慢慢翻炒大米，炒至颜色微
微发黄，有点焦的时候泡水喝，有助
于健脾除湿、调理脾胃。

这样吃核桃更获益

核桃是常见的一种坚果，每天
吃2～3个，对身体好处多多，比如降
低心血管疾病和死亡风险，补脑健
脑。不过，发霉发苦的核桃、过度加
工的核桃千万不能吃。

核桃外壳被打开后，里面的核
桃仁与氧气接触后容易氧化变质，
所以核桃最好现开现吃。核桃仁最
外层的褐色皮，富含多种酚类和黄
酮类植物化学物，因此带有苦涩味，
这些成分没有毒，可以放心食用。如
果你想获得核桃中更多抗氧化成
分，那就带皮吃。

多吃桑葚好处多

桑葚中含有的多糖，有助于提
高免疫力，可帮助降低血糖和血脂，
相对来说有助于延缓身体衰老。

因为桑葚归心经，性味偏寒，比
较适用于因心火旺盛和肝肾阴虚而
导致的失眠。这些人通常感觉心烦、
手脚心发热，晚上入睡困难并容易出
汗。如果属于入睡不困难，但容易醒
来、睡眠不深的情况，那就不适合用
桑葚进行改善了。古代文献记载，长
期服用桑葚可让身体变轻盈，头发变
黑，眼睛变亮等。这都是桑葚帮人延
缓衰老的表现。 据CCTV生活圈
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我国儿童青少年总体近视率达52 . 7%

暑假到来，如何打响视力保卫战

记者 刘通
通讯员 谢静 济南报道

近年来，我国儿童青少年
近视问题愈发严峻，据国家卫
生健康委数据，我国儿童青少
年总体近视率达52 . 7%，且呈
现出发病越来越早、度数越来
越深、近视率居高不下的特点。
近日，山东大学齐鲁医院眼科
副主任医师、眼科近视眼治疗
中心副主任蒋华走进《壹问医
答》直播栏目，就暑期近视矫正
及相关内容进行了专业指导。

近视防控“三板斧”

近视的发生，是遗传、环境
以及不良用眼习惯等多种因素
共同作用的结果。据统计，我国
6 岁 儿 童 近 视 发 病 率 已 达

14 . 3%，小学二年级更是近视
的爆发性增长阶段。

“暑假里，父母可以通过制
定规则、提供替代方案、主动陪
伴等方式，引导孩子合理使用电
子产品。”蒋华还介绍了近视防
控的“三板斧”——— 每天累计2小
时以上的阳光下户外活动，可刺
激视网膜释放多巴胺，抑制眼轴
过度增长；光学干预，包括角膜
塑形镜、降对比度镜片等；低浓
度阿托品滴眼液，在医生指导
下使用可抑制近视进展。

正确选择眼镜

暑假也为近视矫正提供了
有利时机。“近视儿童初次配镜
需散瞳验光，角膜塑形镜(OK
镜)的验配也需要一定时间和
适应过程，在假期做这些事，能
够有效避免对孩子学习的影
响。”蒋华说。

框架眼镜作为常见的近视
矫正手段之一，其选择并非简

单之事。蒋华表示：“配镜需考
虑孩子的年龄、眼位、优势眼等
多方面因素，如矫正视力达不
到正常时，先配单光眼镜；眼位
正常等情况可选择离焦框架
镜；存在斜视等情况，则需根据
具体状况选择降对比度镜片。”

蒋华介绍，角膜塑形镜是
一种特殊设计的硬性透气性隐
形眼镜，通过夜间佩戴改变角
膜形态，白天摘镜后可实现清
晰视力。该镜适用于8岁以上、
近视增长快、近视度数≤600
度、散光≤150度的人群，但对
于角膜异常、干眼症、严重过
敏、卫生习惯差等情况的孩子
则不适合。“佩戴角膜塑形镜必
须在正规医疗机构进行，注意
镜片清洁与定期复查，防止角
膜损伤。”蒋华提醒。

进行近视矫正手术

近视矫正手术，是近些年
备受追捧的一种近视矫正方

式。其原理是通过激光去除一
部分角膜组织改变角膜形态，
使光线精准聚焦到视网膜上，
改善视力。“目前近视手术主要
有角膜激光手术和晶体手术两
类，其中角膜激光手术又包括
全飞秒、半飞秒和表层手术。”

蒋华介绍，“全飞秒手术微
创、安全性高、恢复快；半飞秒手
术适应范围广；表层手术适合角
膜薄、近视度数较低人群。晶体
手术则适用于超高度近视等不
适合角膜激光手术的患者。”

目前，近视手术已发展30
多年，技术成熟，安全性也得到
了大规模临床验证。患者在手
术过程中几乎无痛感，术后虽
会有轻微不适，但可通过药物
缓解。但是，近视手术并非人人
适合，需18岁以上、近视度数稳
定、角膜厚度足够且无其他眼
部疾病及全身器质性疾病等方
可接受手术。对于孕期和哺乳
期女性，医生也不建议进行近
视手术。

记者 郭蕊 济南报道

“上周六一天，我们接诊了
17名重症中暑患者，其中6到7
人属于热射病，核心体温达到
了40℃左右。”7月9日，在济南
市第三人民医院急诊医学科，
主任张强告诉记者。“自六月中
旬以来，来院就诊的重症中暑
患者数量大幅上升，目前医院
的EICU重症监护室还收治着
未脱离生命危险的热射病患
者。”

入夏以来，济南持续被高
温热浪笼罩，气象部门接连发
布高温预警，在这样的天气里，

“热射病”这个听起来有些陌生
的词，正成为威胁生命的“隐形
杀手”，引发全网关注。

热射病绝非普通中暑

“很多人觉得中暑是小事，
扛一扛就过去了，但热射病完
全不同。”张强解释，中暑分为
先兆中暑、轻症中暑和重症中
暑，而热射病是重症中暑中最
严重的一种，堪称“高温杀手”。
张强提醒：“热射病不是普通中
暑，它能在短时间内摧毁人体
器官，死亡率高达50%，必须高
度警惕！”

它的核心特征是“超高热+
意识障碍”——— 患者核心体温
会飙升至40℃以上，同时出现
抽搐、昏迷等中枢神经系统障
碍，还可能伴随休克、多器官功
能衰竭。“简单说，就是人体体
温调节中枢‘罢工’了，在高温
高湿环境下，身体散不出热，热
量在体内疯狂蓄积，就像一场

‘内部火灾’。”
更可怕的是，热射病对身

体伤害是不可逆的。“人体细胞
里的蛋白质，在持续高温下会
像煎鸡蛋一样变性坏死。”张强
打了个形象比方，“心、脑、肝、
肾等重要器官一旦被‘烧毁’，
损伤就再也无法修复，即便侥
幸存活，也可能终身残疾。”

两类人群最易中招

在张强接诊的热射病患者
中，有两类人群最为典型。一类
是“劳力型热射病”，多发生在
高温高湿环境下从事剧烈活动
的人群。“建筑工人、外卖小哥、
运动员、消防员……他们大多
身体健壮、年龄不大，但在烈日
下持续作业，半小时就可能出
事。”另一类是“经典型热射
病”，盯上的是年老体弱、有基
础疾病的人群。

“有位独居老人，家里没开
空调，通风也差，子女发现时已
经昏迷。”张强叹息，这类患者

往往没有高强度活动，但因身
体耐受性差，在闷热环境中极
易中招。“他们可能舍不得开空
调，加上独居无人照料，等发现
时已错过最佳救治时机。”

急救“黄金30分钟”

“热射病的发展速度远超
想象，从出现不适到昏迷，最短
可能只有半小时。”张强表示，
面对热射病，“时间就是生命”
绝非虚言，急救必须争分夺秒。

第一步：立即脱离高温环
境。把患者移到阴凉通风处或
空调房，让身体“逃离”热源。

第二步：疯狂降温，这是救
命关键。“用冷水浇身，把身体
泡在冷水中(头部露出)，或者
用 冰 袋 敷 脖 子 、腋 窝 、大 腿
根——— 这些地方血管密集，降
温效率最高。”张强特别提醒，
千万别用退烧药或酒精擦身，

“热射病是体温调节中枢出了

问题，退烧药没用，酒精还可能
通过皮肤吸收加重损伤。”

第三步：保持呼吸通畅。昏
迷患者要侧卧，防止呕吐物窒
息；若呼吸心跳停止，立即做心
肺复苏。

第四步：补水有讲究。只有
患者清醒时，才能喂少量淡盐
水或运动饮料；昏迷状态时绝
对不能喂水，以免呛咳窒息。

“最重要的是，一边急救一
边打120，一定要告诉医生‘疑
似热射病’。”张强强调，要在30
分钟内把体温降到39℃以下，

“降温持续到救护车来，每拖延
一分钟，器官损伤就多一分。”

防范比救治更重要

“热射病可防可控，关键在
重视。”张强给不同人群划出了

“防护红线”。
户外工作者：避开上午10

点至下午4点的高温时段，每半
小时到阴凉处休息，随身携带
含盐饮料，别等口渴了才补水。
穿宽松浅色衣物，备好冰袋，感
觉头晕、心慌立即停下。

老年人及体弱者：家里一
定要开空调，“医药费可比电费
贵多了”。子女要每天问候独居
老人，检查空调是否正常，提醒
多喝水。

普通市民：高温天尽量减
少外出，饮食清淡多吃果蔬，保
证睡眠。若出现体温升高、面色
潮红、乏力，别硬扛，立即降温
休息。

“高温无情，但只要做好防
护，就能避开热射病这个‘隐形
杀手’。”张强说，眼下热浪仍在
持续，这场与高温的“攻防战”，
需要每个人提高警惕。
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