
随着夏至的到来， 高温天气成为常态， 健康问题也备受关
注。 如何在炎炎夏日科学防暑？ 慢性病患者怎样安全度夏？ 老
年人又该如何调适心理状态？ 针对这些热点问题， 国家卫生健
康委近日举行新闻发布会， 邀请多位权威专家进行解答。

夏天是身体最容易缺钾的时
候， 主要有3个原因： 大量出汗，
钾的排出量就会增加； 夏天很多
人没有食欲， 加上机体消耗的能
量相对多 ， 若钾排出多 、 摄入
少， 就会出现缺钾的情况； 夏季
气温高， 人们容易因饮食不洁或
不新鲜出现腹泻、 呕吐， 这会让
钾通过胃肠道大量丢失。
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绿灯

红灯

【健康红绿灯】

新鲜的紫苏叶用来包烤熟的
肉， 有3个好处： 补充营养， 如
维生素C、 膳食纤维， 并减少烤
肉中不利于健康的成分， 比如维
生素C可以阻断或减少苯并芘等
致癌物的生成； 荤素搭配， 爽口
解腻； 既美观， 又增香， 有助于
增加食欲。

如果膳食中蛋白质摄入过
多， 鱼、 肉、 蛋吃多了， 夏天会
感觉更加燥热难受； 而蛋白质含
量很低的蔬菜水果， 更有利于让
人感觉清爽 。 这种现象可以用
“食物热效应”或“食物的特殊动
力作用”解释：进食会让身体额外
消耗能量， 这种能量通过体表散
发出来，让人感觉身上发热。

荔枝壳煮水是天然降火药

夏天浑身没劲可能缺钾了

烤肉加这种蔬菜是绝配

“一颗荔枝三把火”， 但用
荔枝壳煮水是下火良方。 荔枝壳
性凉、 味苦， 可清热降火和利湿
解毒，通过“以寒制热”中和果肉
的温性。从现代药理看，荔枝壳含
黄酮类（槲皮素、芦丁）、皂苷、多
糖等物质，具有抗氧化、 抗炎作
用， 能调节体内氧化应激反应，
减轻炎症引起的 “燥火”。

夏夏季季防防蚊蚊虫虫

炎炎夏日
如何科学防暑？

蚊虫叮咬处理方法

冷敷 可以用冷毛巾覆盖被
叮咬的地方10至20分钟， 或用毛
巾包裹冰袋垫冰敷每次5至10分
钟帮助缓解瘙痒， 注意冰袋避免
直接接触皮肤。

止痒药物 涂抹炉甘石洗
剂、 花露水或用中草药消炎药膏
处理。 注意薄荷膏不宜用于2岁
以下的孩子。

避免抓挠 若皮肤破损， 用
碘伏或酒精消毒， 防止感染。

叮咬后出现以下症状须及时
就医 “游走性红斑” （莱姆病
典型皮疹 ： 牛眼状红斑扩散 ）；
发热、 头痛、 肌肉酸痛 （可能为
蜱传脑炎、 发热伴血小板减少综
合征）； 关节痛、 乏力 （警惕莱
姆病或无形体病）。

了解驱蚊产品成分让防护更安全

避蚊胺 （DEET） 成人建
议浓度不超过30%， 儿童不超过
10% （2个月以 下 婴 儿 禁 用 ） 。

避免直接喷洒在面部， 可喷于衣
物上。

派卡瑞丁 （Picaridin） 温和
低刺激， 适合儿童 （2个月以上）
和孕妇 ， 浓度建议不超过20%，
对衣物无腐蚀性。

驱蚊酯 （伊默宁， IR3535）
低毒 、 低刺激 ， 适合敏感人群
（如孕妇、 儿童）， 常见于喷雾或
乳液， 持效约4至6小时。

天然植物成分 柠檬桉叶
油、 香茅油、 薄荷油等， 适合短
时间户外活动。 但持效期短， 绿
色安全， 需频繁补涂。

驱蚊产品要根据场景使用

室内环境 优先选择电蚊香
液/片 （无明火， 成分缓释）， 或
低烟、 无烟的盘式蚊香 （需注意
通风， 远离易燃物）。 应做好纱
门、 纱窗物理防蚊措施。

户外长时间活动 选择高浓
度 驱 避 剂 喷 雾 （ 如 20% -30%
DEET） 或长效驱蚊乳液， 搭配
驱蚊贴、 手环 （辅助作用， 非主
要防护）。

防蚊贴、 驱蚊喷雾等产品的
根本性区别要看产品的有效成分
是什么， 是中草药提取物还是化
学合成类驱避剂， 需要分辨。

防蚊贴一般通过散发驱蚊成
分来形成一个相对较小范围的保
护圈， 通常适用于局部防护， 如
儿童推车、 婴儿床等小空间。

驱蚊喷雾可大面 积 喷 洒 ，
能 快 速 在 皮 肤 表 面形成保护
膜， 防护范围较广， 但不同产品
的有效时长和防护效果因成分和
浓度而异。

驱蚊叮一般是用于蚊虫叮咬
后缓解症状的产品， 与防蚊贴、
驱蚊喷雾的作用不同。

驱蚊类产品使用有禁忌

避免接触敏感部位 所有驱
蚊产品均需避开眼、 鼻、 口及破
损皮肤， 喷雾类建议先喷于手心
再涂抹。

勿混用多种产品 切勿叠加
使用含不同成分 （如避蚊胺+派
卡瑞丁） 的驱蚊产品， 可能导致
成分过量， 增加刺激风险。

及时清洁 户外活动结束
后， 及时用肥皂清洗涂抹过驱蚊
产品的皮肤， 减少残留。

特殊人群使用禁忌

孕妇 禁用含避蚊胺 （浓
度>20%） 和邻苯二甲酸酯的产
品， 避蚊胺类似物 （如羟哌酯）
及未明确成分的 “偏方” 产品，
优先选择派卡瑞丁或驱蚊酯， 使
用前咨询医生。

儿童 2月龄以上可使用10%
以下避蚊胺或派卡瑞丁， 禁用含
柠檬桉叶油 （<6个月 ） 和酒精
（易刺激皮肤） 的产品。 禁用成
人高浓度产品， 避免选择香味浓
烈 （易吸引误食） 或含樟脑 （可
能引发中毒） 的配方。

过敏体质者 使用前在手腕
内侧做皮肤测试， 观察24小时无
红肿瘙痒再使用。 （刘畅）

———国家卫生健康委回应关切

高温天总吃肉可能会更热

炎炎夏日 ， 蚊虫蠢蠢欲
动 ， 树下 、 草丛 、 房间里 ，
无处不在 ， 给夏日生活带来
了许多困扰 ， 防蚊虫应急攻
略， 教你见招拆招——— 必必杀杀技技

夏至后进入了一年中阳气最
旺盛的时节， 天气炎热， 人体容
易出现烦躁、 失眠、 食欲不振等
问题。 北京中医药大学东直门医
院主任医师李友山说， 此节气既
要避免暑热伤身， 又要防止过度
贪凉损伤脾胃。 饮食上可适量食
用苦瓜、 莲子心等苦味食物清热
解暑， 但冷饮、 冰镇西瓜等寒凉
食物需适量。 在运动方面， 选择
清晨或傍晚时进行， 避开高温时
段， 以快走、 八段锦、 太极拳等
温和运动为主， 微微出汗为宜，
避免剧烈运动导致大汗淋漓， 耗
伤阳气。

针对防晒问题， 李友山说，
防晒要适度， 既要防止紫外线伤
害 ， 又要保证身体接触自然阳
光， 做到防晒与日晒的平衡。 过
度防晒会阻碍身体接触自然阳

光， 影响阳气升发， 长期避光可
能导致阳气不足， 易出现疲劳、
免疫力下降等问题。 正确的防晒
方法是分时段调整， 比如上午10
点至下午3点紫外线强烈时， 可
以用遮阳伞、 帽子等物理防晒；
而在清晨或傍晚阳光温和时， 适
当晒15至20分钟， 帮助身体促进
维生素D的合成。

对于高温作业的劳动者， 北
京市疾控中心研究员杨鹏提醒，
“避晒补水 ” 是关键 。 快递员 、
外卖配送员、 环卫工人、 建筑工
人等露天作业者应合理安排作息
时间， 定时少量多次补充水分，
选择浅色、 轻薄、 透气的衣物，
并随身携带湿毛巾辅助降温。 若
出现头晕、 恶心等中暑症状， 应
立即停止作业， 迅速转移至阴凉
通风处并及时就医。

【科学防暑，饮食运动需合理】

【重视疾病预防，警惕早期信号】
夏至天气渐热， 心脑血管疾

病发病风险上升。 中国工程院院
士、 首都医科大学宣武医院主任
医师吉训明提醒， 老年人需警惕
突然头晕、 言语不利索、 一侧肢
体麻木无力等脑卒中风险， 以及

突然胸闷憋气、 夜间憋醒等心血
管病症状。 一旦出现这些问题，
家人要及时拨打120或将其送到
最近的、 有救治能力的医院进行
救治。

对于高血压和糖尿病患者，

吉训明提醒， 夏季需特别注意
防脱水 。 高血压患者应遵医嘱
按时服药， 若当天发现漏服且距
离下次服药时间超过12小时， 可
立即补服； 若次日才发现， 则无
需补服， 只需按照正常时间服用
当日剂量即可。 糖尿病患者或血
糖不稳定的病人 ， 尽量选择蓝
莓、 苹果、 樱桃等升糖相对较慢
的水果。

天气炎热， 腹泻也高发。 杨

鹏提示， 如腹泻病情不重， 一般
通过调整饮食、 休息或对症治疗
即可改善； 严重者， 尤其出现脱
水症状的， 应及时就医。 预防腹
泻要避免喝生水， 选用卫生合格
的桶装水、 瓶装水； 注意食品卫
生， 生熟分开， 少吃生冷食品，
尤其要避免生吃螺类、 贝类和螃
蟹等， 不要暴饮暴食； 饭前便后
要洗手， 腹泻病人用过的器具应
及时消毒。

【关注老年人情绪波动，必要时及时就医】
夏季高温 易 引 发 情 绪 波

动 ， 尤其是老年人。 北京大学
第六医院研究员王华丽说， 在临
床实践中发现， 不少老年人在综
合医院多次就诊 ， 反复主诉胸
闷、 乏力、 头晕、 食欲不振、 睡
眠障碍等身体不适， 但相关检查
却未发现明显的身体问题， 这可
能是老年抑郁、 心理障碍的躯体
化表现。

据介绍， 抑郁症不是意志薄
弱 ， 也不仅仅是 “心情不好 ”，
而是一种可以评估、 可以治疗的
常见心理障碍。 在排除老年人身
体疾病后， 家庭成员要多关心关
爱老年人， 及时关注他们的心理

状态， 如发现老人情绪持续低
落 ， 对事物失去兴趣甚至失去
快乐感， 反应变慢、 思考吃力等
症状时， 必要时及时就诊评估和
治疗。

王华丽提醒， 有的老年人长
时间刷手机 ， 容易造成眼肌疲
劳， 影响视力， 可能加重颈椎、
肩颈负担， 引发颈椎病、 肩周炎
等。 她建议家属帮助老人设置使
用提醒、 关闭无关推送， 鼓励老
人参与户外活动与人际交流活
动。 如已出现明显情绪困扰或心
里烦躁现象， 建议及时到精神科
或心理科就诊， 接受专业评估和
治疗。 （新华）


