
高温“因地制宜”防暑邪
中暑轻重预防各不同

所谓中暑主要是体温调节中枢故
障、 汗腺功能衰竭和水电解质过分丢
失所致。 临床上一般将中暑分为热痉
挛、 热衰竭和热射病三种类型。 这三
种情况可按顺序发展也可交叉重叠。

热痉挛 大多发生在高温环境下
进行大运动量活动或剧烈运动的人群
中 。 表现为大量出汗后出现肌肉痉
挛， 一般持续三四分钟后缓解， 体温
变化不大。 热痉挛可发展为热射病。

热衰竭 多发生在年老体弱者 、
儿童和慢性病患者中。 表现为浑身疲
乏无力、 脑晕、 恶心呕吐、 心悸、 汗
多或肌肉痉挛 ， 体温可能会轻度升
高， 血压降低。 热衰竭如果不及时采
取治疗措施， 会发展为热射病。

热射病 这是最严重的中暑症
状， 致命性的急症。 青壮年发病者多
发生在高温、 湿度大和通风不良而又
剧烈运动的情况下， 如高温下作业的
工人、 户外运动者， 此即所谓的 “劳
力型” 中暑； 年老体弱、 慢性病患者
由于体温调解功能障碍， 气温一高，
如果居住环境拥挤而通风又不好， 就
可能出现中暑， 此即所谓的 “非劳力
型 ” 中暑 。 热射病主要表现为高热
（体温超过４０℃） 和神态障碍 （如神
志昏迷、 乱语）。 劳力型中暑大多持
续出汗， 非劳力型大多不出汗。 热射
病严重者可因人体的循环系统、 呼吸
系统衰竭而致人死亡。

吃得越 “冰” 越易中暑

有营养学专家表示， 细胞的代谢
和转化必须有酶的参与， 人体有几千
种酶， 几乎所有的生命活动过程， 从
腺体的分泌到免疫系统的正常运行，
都需要酶的参与。 酶在３５℃—４０℃之
间活性最好， 在人体体温３７℃时最为
活跃， ６０℃以上则失去活性。

所以如果夏日摄入冰镇食品过
多， 人体局部的温度短期下降， 而此
时由于人体一下子无法适应这么低的
温度， 消化系统就会首当其冲受到影
响， 继而影响到全身的各系统功能的
正常发挥， 在炎热夏季， 就容易导致
中暑的发生。

此外， 冷饮通过胃肠的速度要大

大快于常温的食物， 会越喝越渴。 所
以说 ， 冰镇啤酒 、 冰淇淋等这些冷
饮， 其实是披着冰衣的火球， 它们所
含的热量不仅让你的减肥计划失败，
还会让暑热更容易侵袭。 但如果适量
地吃， 慢慢地吃， 是不会引起上面所
说的那些副作用的。

中午避免在室外久待

中午至下午２点阳光最强时， 尽
量不要呆在户外， 有条件的可适当进
行午休， 还可从根本上改善劳动和居
住条件 ， 隔离热源 ， 如降低车间温
度、 调整作息时间、 供给含盐０．３％清
凉饮料等。高温酷暑的天气，注意补充
水分，并随身携带万金油、驱风油。

一旦发生中暑应立即停下正在做
的事情， 迅速将病人移到阴凉通风地
方， 同时补充水分， 小口慢饮， 以防
加重心脏负担。 然后解开领口扣子、
领带、 皮带等， 平卧休息， 保持身体
周围通风， 并涂抹或服用解暑药如十
滴水 、 仁丹 、 风油精 、 藿香正气水
等。 另外， 可采用电风扇吹风等散热
方法， 但不能直接对着病人吹风。 在
经过一段时间休息后， 若症状不减反
增， 应及时就医。

别让脚 “中暑”

夏日是足部疾病的暴发季节， 特
别是对于那些不可能穿着凉鞋去上班
的白领阶层来讲， 更要格外注意保护
自己的足部。

夏季温度高 ， 使人的汗毛孔张
开， 出汗量增加， 从而造成了有利真
菌繁殖的环境， 促使足部发炎。 例如
足癣就是一种容易在温暖环境里暴发
的足病。 在夏日里， 人们的足部通常
都会出现一些肿胀情况。 因此， 人们
会感到原来挺合适的鞋子现在穿起来
有些紧。 鞋子紧会对足部的许多骨头
和关节造成压力。 人体内有近四分之
一的关节长在足部。 足部由于外界温
度升高而引起的肿胀会对这些关节产
生压力， 产生酸疼的感觉。 然后， 这
些压力又反过来进一步加剧原来的足
部病症， 如趾骨变形和拇指囊肿。 由
于这些已经畸形的骨头和关节已经没
有更多可以活动的余地， 所以外来的
压力会使疼痛感加剧。 要想防止足部

在夏日里发生以上问题， 医生建议，
不要穿太紧的鞋子。 尽可能穿透气性
良好的薄棉袜子， 每天应坚持洗脚，
此外， 经常换鞋很重要。

饮食 “四要” 防暑邪

中医认为， 夏季暑邪多， 容易伤
津耗气， 所以， 暑夏饮食养生保健尤
为重要， 一般要把握 “四要”：

要补充营养素和水分。 首先是补
充维生素 。 夏天 ， 出汗多 ， 流失水
分， 同时汗液中也带走多种维生素，
尤其是维Ｃ， 及维生素Ｂ１、 Ｂ２、 矿物
质等。 新鲜水果及蔬菜， 西红柿、 西
瓜等含维生素Ｃ丰富， 维生素Ｂ族在
大米、 豆类、 动物肝脏、 瘦肉、 蛋类
含量较多， 应多吃这些食物。 同时要
注意补充水分和无机盐。

要祛暑利湿。 夏季暑湿重， 湿邪
易困脾胃， 导致食欲不振， 可早在煲
粥、 煲汤的同时加一些淡渗利湿的药
材， 比如淮山、 薏米、 西瓜皮、 淡竹
叶等， 祛湿的同时又能健脾， 保证正
常饮食的摄入。

要多食苦味食物。 中医认为， 苦
味入心， 可泻心火， 解心烦情绪，“厚
肠胃”，健脾开胃。苦瓜、芥兰、荞麦、奶
油生菜等都是苦味菜， 水果中则以胡
柚、 橘柚为代表。 其中苦瓜最具代表
性 ， 苦瓜味苦 、 性寒冷 、 能清热泻
火 ， 吃后能刺激人体唾液 、 胃液分
泌， 使食欲大增， 清热防暑。

要多喝绿豆汤。 中医认为， 绿豆
性味甘寒 、 入心 、 胃经 ， 《本草纲
目》 记载： 绿豆可消肿下气、 清热解
毒、 消暑解渴、 调和五脏、 安精神、
补元气、 滋润皮肤； 豆粉解诸毒、 治
疮肿、 疗烫伤； 绿豆皮解热毒、 退目
翳； 绿豆芽可解酒、 解毒， 绿豆富有
蛋白质、 多种维生素以及无机盐， 能
及时快速补充丢失的营养物质， 绿豆
磷脂有增进食欲作用。

总之， 高温防中暑， 还是可以预
防和避免的。 年老体弱者、 慢性病患
者 、 孕产妇要有良好的通风居住环
境； 有慢性心血管疾病、 肝肾疾病患
者不应从事高温作业， 也不应在炎热
的季节外出旅游 。 炎热天气宜穿宽
松、 透气性好的浅色衣服， 避免穿紧
身绝缘服装。
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【职工困惑】

我是名单亲妈妈， 孩子4岁， 有一天从
幼儿园回来就一直追问我， 爸爸去哪了？ 我
不知道该怎么回答， 当时转个话题就过去
了。 随着孩子逐渐成长， 这个问题无可回
避， 我该怎么回答才好？

北京市职工服务中心心理咨询师：
通过您的问题， 能感受到您现在的不安

和担心。 对孩子来说， 不能与爸爸一起生活
是个缺憾， 可哪个人的人生又是完美的呢？
很多事情都有两面性， 单亲家庭可以给孩
子持续一致的育儿理念和规则 ， 孩子不会
在不同的规则和教育中困惑摇摆。

曾经有一个幼年丧父的男士说过， 他其
实很少悲伤， 只是希望让妈妈高兴起来， 所
以小时候异常听话。 还有一位女士离婚后，
前夫就再也没来 看 过 儿 子 ， 每 当 有 同 学
问起儿子 “你爸爸为什么不来接你呢”，
儿子回答都是 “离婚了”， 一次朋友问儿子
“为什么不告诉同学， 爸爸在国外或者工作
很忙之类的”， 儿子边翻书边回答 “太麻烦
了， 一个谎话需要很多谎话来圆 ， 这样多
省事”。 原来儿子完全没把爸爸不在身边生
活当回事， 其实孩子可能比我们想象中的
要强大的多。

【专家建议】

心理学家皮亚杰说过， 处于前运算推理
阶段 （2—7岁） 的孩子的认知是以 “自我为
中心” 的， 无法从他人视角看待和理解问
题。 同理， 对于父母不在一起， 如果孩子太
小的话， 通常也是无法从父母的角度去理
解。 您可以和家人沟通好， 请大家都不要在
孩子面前发牢骚指责爸爸， 以防给孩子埋下
恨的种子。 无论大人的爱恨情仇如何纠缠，
对孩子而言， 他们只想知道父母是否爱他，
父母一方的离开不是孩子的过错 ， 他无需
承担， 也不必怨恨。

据我了解 ， 很多成长在单亲家庭的孩
子， 长大后同样很乐观、 阳光。 虽然， 有很
多父亲做的事情是母亲代替不了的， 但是，
可以试着多给孩子创造机会和成年男性玩
耍， 比如兄弟或值得信赖的邻居、 同事等。

我觉得您的问题没有一个 “这样讲就不
会有问题” 的标准答案。 不过， 有几个原则
可以供您参考， 一是要情绪平稳； 二是不要
欺骗； 三是用简单的、 孩子能听懂的词告诉
他； 最后一定要强调父母都爱他 。 独自带
娃， 对于任何一个单亲妈妈来说 ， 都非易
事， 但每个孩子都有他们自己的认知， 大人
只要尽力， 就是最好的结果。

□黎洁/文 邰怡明/图

随着高温暑天的
到来， 中暑问题又成
为我们关注的焦点 。
每年中暑一般发生在
连续高温 、 不下雨 、
不刮风的天气， 中暑
的症状一般是发热 、
乏力、 皮肤灼热、 头
晕、 恶心、 呕吐、 胸
闷、 烦躁不安、 脉搏
细速 、 血压下降等 ，
还可能有头痛剧烈 、
昏厥、 昏迷、 痉挛等
症状。
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