
一年中最热的“三伏”来了！

这段时间，你稍微动一动可能就会汗如雨下，有的人便猛吹空调，狂吃冷饮，一天洗几个冷水澡；有的人觉得自己身体好，

顶着烈日就出门了。而每年这个时候，医院急诊室都会收治为数不少的中暑、肠胃病等疾病的患者，有的甚至严重到要进ICU。

炎炎夏日，中暑后人体会发生什么样的变化？我们该如何预防中暑、心脑血管疾病、胃肠道不适呢？本期健康周刊集纳了专

家建议，助你安然度夏。 蔡富根/整理
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美好生活从健康开始

0505~~0606
20242024年年77月月1717日日 星期三星期三
星级编辑星级编辑 蔡富根蔡富根 组版组版 胡燕舞胡燕舞 校对校对 吴巧薇吴巧薇

三伏天三伏天，，喝水喝茶用药用空调都有学问喝水喝茶用药用空调都有学问

学会这几招学会这几招，，助你安然度夏助你安然度夏

前几天，一名32岁的小伙子在一

个密闭车间里工作，下班途中觉得头

晕乏力，还有抽搐，被送到浙江桐乡

当地医院。当时他已出现了昏迷，随

后被转到了浙江大学医学院附属第

二医院抢救。

“ 当 时 他 的 核 心 体 温 达 到 了

40.3℃，是典型的热射病表现。”浙大

二院急诊医学科周光居主任医师说，

每年，他们急诊科都会接到这类病

例，热射病是重症中暑。

“有时候，有人会把热射病跟其

他疾病混淆。”周光居主任说，热射病

核心体温多在 40℃以上，还会有头

晕、恶心、抽搐等症状，跟普通的感冒

发烧还是有区别的。

那怎么判断是不是中暑了呢？在

高温环境中，如果你出现了头晕头痛、

四肢无力等症状，体温没有升高，可能

是先兆中暑，这个时候应该立即到通

风阴凉处休息，并适当降温、及时补充

水分，短时间内如果不能恢复，应该立

即就医。如果除了上述先兆中暑的症

状，你还出现体温升高，伴恶心、心跳

加快等情况，可以第一时间到阴凉通

风处，拨打120，马上送医治疗。

当患者体温超过40℃时，可能还

会有意识障碍、抽搐等症状，这时候

会危及性命，因此要第一时间送医。

夏季怎样预防中暑呢？浙江大

学医学院附属第一医院（总部一期）

急诊创伤中心蒋猛医师说，大家应该

合理安排出行时间，避开高温时段出

行，要出门时，做好防护，打遮阳伞、

戴遮阳帽墨镜、涂抹防晒霜等，及时

补水，不要等口渴了才去喝水，出汗

多时可以喝一些电解质饮料。

老人、孕妇、婴幼儿、肥胖者、体

力劳动者要特别注意防暑降温，在高

温天里尽可能减少外出活动。

避开高温时段出行，及时补充水分

孩子只要一吹空调就“感冒”？

鼻子里好像装了“发动机”，清水鼻涕

流不停。随着气温不断升高，因类似

烦恼找到杭州市儿童医院副院长、儿

童过敏性疾病专家盛文彬主任医师

就诊的家长不少。

“这与室内外温差大有关，过敏

体质的孩子对冷特别敏感。”盛文彬

主任医师介绍，若从室外瞬间进入到

空调房，冷空气会刺激鼻腔黏膜内丰

富的末梢神经，鼻腔腺体分泌增加，

继而出现打喷嚏、流鼻涕等症状，一

旦出门走走，这种情况会明显缓解。

医生建议对冷空气较敏感的孩

子，可在进入空调房前，在门口交界

处多站一会，让鼻腔对温差有一个适

应过程；同理，临出门前可提前关闭

空调，并逐步打开门窗，待接近室外

温度后再出行。

除了温度原因，让孩子呼吸道频

频受罪的“凶手”，也可能是附着于空

调内的尘螨、霉菌等过敏原。尘螨的

最佳生长温度约为25℃，而大部分人

会将空调温度调至26℃左右，这在无

形中会为其繁殖提供天然环境。若

长时间未清洗空调，滤网中易积聚大

量微小颗粒粉尘、尘螨、霉菌；当空调

再次开启时，这些粉尘和螨虫就会被

搅动并四处飘散，在室内环境中悬

浮，可能诱发过敏性鼻炎。

另外，大部分孩子都难逃冷饮和棒

冰的诱惑，尤其是部分平时对过敏控制

不理想的娃娃，一口下去，人是爽了，却

极易导致鼻炎、哮喘复发，得不偿失。

这段时间，很多地方都开始提供

免费的凉茶。户外太阳火辣辣，没什

么比一瓶冰镇冷饮让人神清气爽，但

从解暑效果来说，可能还不如一口茶。

民间有“夏天吃苦，胜过进补”的

说法。“中医认为，苦能泻热而坚阴，

苦味属阴，对由内热过盛引发的烦躁

不安有泄热宁神之效。”

浙江中医药潮鸣智库专家、全国

名中医、浙江省名中医研究院副院长

陈意教授说，苦味食物中一般含有咖

啡因，在烦热夏季，可清心健脑。

除咖啡因外，茶叶中的茶多酚有

较强的抗氧化活性，能够降低低密度

脂蛋白的含量，有助于调控血糖、改

善血脂，对降低心血管疾病的发病风

险有很重要的作用。

但喝茶这事，可不仅仅是

把茶叶泡开、往嘴里一倒这么简单。

中医讲究天人相应和辨体施养，应

结合四季特点，选择不同性质和品味的

茶饮，使人体达到气血平和的健康状态，

“如热性体质的人，可选用性寒的茶饮，

而虚寒体质的人则适用性温的茶饮。”

夏季，很多爱喝冷饮的打工人可

能会出现手足心热、口燥咽干等情况，

有时控制不住自己的情绪，一点就着，

这类阴虚质人群，可试试西洋参茶。

陈意教授介绍，也可选择清热解

毒、利水通便等功能的绿茶，“但注意

茶水温度不要太高或太低，相比冷

茶，温热的茶能保护肠胃。”若是脾

胃虚寒体质的人，也可将绿

茶换成普洱茶。

来源：《钱江晚报》

心脑血管疾病患者不要随意停药

过敏人群这样避“冷”

这杯解暑饮品，可清心健脑

天气炎热，人体出汗较多，心脑

血管疾病患者应该如何做呢？

浙江省心脑血管病防治研究中

心主任助理丁芳主任医师说，这类人

群需要及时补充水分，避免血液黏度

增加、流速减慢，增加血栓形成风险，

诱发心绞痛、心肌梗死和脑卒中等。

夏季，大家不要将空调房的温度

调得太低，否则造成室内外温差过

大，人进出时血管难以适

应。待在房间内，人

一定要起来走动

走 动 ，加 速

血液循环。

此外，天气炎热，很容易使人烦

躁，情绪激动，从而易诱发心脑血管

疾病，因此患有心脑血管疾病的人，

切记要保持愉悦的心情。

心脑血管疾病患者还要遵医嘱

坚持疗程用药，不要随意停药。有的

人看夏季吃得比较清淡，血压血脂正

常了，就认为停药也没关系，“其实夏

天人的血压本身就会低一点。”丁芳

主任医师说，而降压降脂药物是具有

抗动脉粥样硬化、稳定斑块或保护血

管内膜作用的，在没有医嘱的情况

下，是不能擅自停药减药的。


