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如何避免夏季常见病？
听听中医怎么说

在夏日科学养生，不仅可以预防常见疾病，还能够起

到冬病夏治的效果。那么夏日养生应该注意什么？

夏季养肺，避免“秋后算账”
中医认为，夏季是养肺的黄金期。呼吸系统疾病症

状在夏季会有所缓解，中日友好医院中医肺病一部主任

张纾难说，如果夏天忽视呼吸系统疾病的治疗，必会遭到

“秋后算账”，疾病会加倍发作。所以夏天虽然是疾病缓

解期，但依然要重视养肺。

张纾难特别指出，夏天养肺的要点在于，首先要维持

平时的治疗，需要长期用药的人，不能因为病症缓解而停

止规律用药；其次要利用夏天这个大好时机，冬病夏治，

这样能够起到事半功倍、四两拨千斤的效果。

风湿病人群夏日注意“三防”
中日友好医院中医风湿病科主任陶庆文告诉记者，

风湿病人群夏天要格外注意“三防”：防风、防冷、防日晒。

陶庆文说，过去为了纳凉，人们喜欢吹过堂风，这种

方式已经造成了既往很多关节、肌肉疾病患者发病和病

情加重。

陶庆文强调，风湿病人群在夏天尤其要远离生冷，吃

冰镇食物一定要适度。陶庆文建议风湿病患者，夏天晒

太阳需要选择合适的时间段，在紫外线不太强、日晒不太

厉害的时候，适当进行室外活动。

■ 来源：央视、文汇报、新华网、中国青年报等 指导专家：武汉儿童医院皮肤科主任付桂莉 武汉大学中南医院消化内科主任医师王红玲等

极端高温天
“夏日综合征”这样防

“眼下骄阳似火，持续高温会使人的抵抗力和耐受力大幅下降，健康状况

亮起红灯，许多人出现了无力、疲乏、头晕、失眠等“夏日综合征”。有的人冷

饮吃多了，肠道罢工了。如何预防“夏日综合征”？本期健康问诊整理了专家

的指导意见，希望给您健康生活带来帮助。 ■ 蔡富根/整理

高温天气最常见的情况就是中暑。中暑

其实是一种表现为体温调节中枢功能障碍、

汗腺功能衰竭和水电解质丧失过多为特征的

疾病。

如果出现头痛、头晕、口渴、多汗、四肢

无力发酸、注意力不集中、动作不协调等症

状，预示已经或快要中暑了。不要小看中

暑，严重中暑是一种致命性急症，严重者可

产生脑水肿、肺水肿、心力衰竭等，甚至可能

危及生命。

如果有人发生中暑，要立刻脱离高温环

境，迅速转移至阴凉通风处。在此期间，将中

暑者平卧，头部抬高，松解衣扣。如果中暑者

神志清醒，并无恶心、呕吐，可饮用含盐的清

凉饮料、茶水、绿豆汤等，以起到既降温、又

补充血容量的作用。

预防中暑，应尽量不在烈日下暴晒，出门

时最好戴宽檐帽或撑把伞，宜穿透气易散热

的衣服。还要注意的是，别等到口渴才喝水，

流汗多时，最好多喝淡盐水。高温天工作时

间不宜过长，强度不宜过大，保证睡眠充足；

居家或外出时随身准备一些防中暑药物。

临床数据显示，每年的 7 月份至 9 月

份是急性胃肠炎的高发时期。因为夏季食

物腐败速度明显加快，再加上我们会频繁

出入空调房，或者不节制地喝冷饮，这些习

惯容易引发急性胃肠炎、食物中毒、细菌性

痢疾、急性胃炎等胃肠道疾病。一旦发病，

患者会出现恶心、呕吐、腹痛、腹泻等症

状。比较严重的还会出现发热，甚至脱水

等症状，需要及时就诊。

因此，高温天里，市民特别要注意饮食卫

生，饮食尤其需要注意这几点：

第一、生冷食品要尽量少吃，不要将生熟

食品混在一起。

第二、剩饭剩菜应冷藏保存，食前要加

热、热透；无保存条件的，最好弃之不食。

第三、购买熟菜时，一定要到正规商店，

不要去无证小摊购买。

第四、不要大量进食冷饮，否则容易导

致胃肠痉挛，或引起胃黏膜损伤。

第五、饮食要清淡，多饮水，也要补充适

量的电解质。

第六、夏季适宜静养，保持规律的生活，

特别是不要熬夜。

第七、适当的锻炼，做一些有氧运动。

第八、保持情绪的稳定。不良的情绪会

影响胃肠道的消化功能。

在高温季节，人们也要注意防止心脑血

管疾病的发生。在很多人的认识里，只有低

温天气才是脑中风的高发期，事实并非如此，

高温时节也是脑中风的高发期。首先，高温

天气人体出汗多，体内容易缺水，血液的黏稠

度也会因此而增加。对于高血压、高血脂、心

脑血管疾病患者而言，这无疑容易成为血栓

形成甚至是中风的导火索。

此外，高温天气里，无论是公共场所，还

是家里，都会使用空调降温。当室内外温差

过大，如果频繁出入，容易使得脑血管反复

收缩、舒张，尤其是心脑血管疾病的高危人

群，容易造成脑部血液循环障碍，严重时导

致脑梗死。

为此，有基础疾病的患者一定要注意补

水，避免血液黏稠度增高，继而导致血栓甚

至缺血性脑中风，尤其是脑部血管疾病的高

危人群，应每天至少饮水1500毫升。同时，

不要等到口渴才大量灌水，要注意“小口饮

水、多次少量”。

高温天外出，要注意这些：

第一、尽量穿浅色服装，旅游时应穿白

色、浅色或素色衣服。

第二、戴隔热帽，草帽对阳光有折射

作用。

第三、出发时间应提早，中午需休息，尽

量避开最热时段出行，最好在下午三四点以

后再进行旅游活动。

第四、多喝水，特别是盐开水。

第五、随身携带防暑药物，如人丹、清凉

油、万金油、风油精等。

第六、一旦发生中暑，将病人尽快抬到阴

凉通风处躺下休息，给病人解开衣扣，用冷毛

巾敷在病人的头部和颈部。

一防高温中暑 勿在烈日下暴晒，控制工作强度

二防消化道疾病 少吃生冷食品与剩饭剩菜

三防心脑血管疾病 小口饮水，多次少量

四防外出晒伤 穿浅色衣物，不妨戴草帽

五防满身痱子 保持皮肤清洁干燥

痱子，是由于外界环境温度高、湿度大导致的出汗过

多，汗液不易蒸发，汗管阻塞造成的皮肤疾病。痱子有时

会有瘙痒、可伴疼痛，还会有阵发性的热辣灼痛的表现。

那么，到底该怎样搞定这恼人的痱子呢？

专家建议从以下几方面入手，避开恼人的痱子。

减衣：经常遇到家长穿短袖，孩子穿长袖外套的情

况，这样不仅不能减少感冒的发生，反而会增加皮肤的问

题。实际上，孩子新陈代谢快，没有想象中那么怕冷，建

议参考父母衣物的厚薄合理穿衣，选择棉质吸汗宽大的

衣物，及时更换汗湿的衣服。

制冷：保持室内通风凉爽，以减少出汗和利于汗液蒸

发。天气炎热时提倡使用空调，室温控制在25至27℃对孩

子来说是比较适宜的环境，可减少痱子等皮肤病的发生。

沐浴：大汗淋漓后适当休息，及时洗澡，保持皮肤清

洁干燥，洗澡水温在36至38℃较为合适。

换衣：大汗淋漓时，及时擦干汗水换衣服，保持皮肤

清洁干燥，以免造成汗孔堵塞。

一般而言，当环境凉爽时，痱子可迅速自愈。如果孩

子生痱子严重，出现感染症状，请及时到医院就诊。


