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天气如此炎热，不少家长担心孩子中
暑，便纷纷采用各种防护措施。但是，为孩
子防暑降温时 ，家长也要格外注意 ，稍不
留神就容易掉进下面这些“陷阱”里。

误区一：水喝得越多越好

天气炎热 ， 人体在无形中会丢失水
分 ，防暑补水变得非常重要 ，而且也很
有讲究 。 如果喝得太快 ，水分会快速进
入血液 ，在肠内被吸收 ，使血液变稀 、血
量增加 ，影响心脏健康 。 饮水过多还会
造成胃肠道内消化液稀释 ，影响消化吸
收功能 。 建议喝水应少量多次 ，随时带
着水杯就喝几口 ，每次保持在 150 毫升
以内比较合适 。

误区二：天热吃冷食冷饮没问题

为了防暑降温，许多家庭喜欢在餐桌
上准备大量的凉菜、冷食、冷饮等。

烈日炎炎的夏天，人体实际处于外热
内寒的状态， 因此千万不要让孩子贪凉，
造成肠胃功能紊乱，使身体健康受损。

误区三：穿化纤面料衣服最凉快

很多夏季的衣服都是用化纤面料制

作，但由于人体出汗很多 ，化纤布料虽然
较轻薄，但吸水性、透气性不好，皮肤很难
通过汗液蒸发进行散热，因而夏天穿这类
面料的衣服并不会凉爽。

同时 ，汗液的过多滞留 ，还会使皮肤
分泌物腐败 、发酵 ，加之合成纤维在生产
过程中混入的单体氨、甲醇等化学成分对
皮肤刺激较大，因而容易诱发过敏和多种

皮炎。 棉、麻、丝等天然纤维是夏季穿衣的
最好选择。

误区四：满身大汗吹空调、电扇

如果孩子刚刚从外面大汗淋漓地跑

进屋 ，千万不要马上打开空调 、电扇对着
吹。 因为这个时候，全身皮肤的毛孔为了
散热都是处于开放状态，要是突然接触到
冷风 ，毛孔会来不及收缩 ，因此从室外进
入室内时 ，要先 “冷却 ”十分钟 ，等皮肤的
温度下降之后，再打开空调、电扇。

误区五：天热用凉水洗脚

人体脚底的汗腺较发达，夏天出汗多，
用凉水洗脚， 会使已经扩张的毛孔骤然关
闭阻塞，易造成肌肉疲劳、紧张度增加。 经
常这样做，不但会使脚受凉遇寒，时间长了
还会导致排汗机能障碍。

误区六：孩子脸红出汗不要紧

一般来说，中暑前会有一些先兆，孩子
不知道如何确切表达自己的感受， 家长在
发现孩子脸色潮红、呼吸不适、出冷汗等等
情况之际， 都应该快速将孩子转移到阴凉
地（但切记降温不能太粗暴，如把太阳底下
的孩子一下抱入空调房中），仔细检查孩子
的身体状况，密切关注孩子的呼吸、体温等
变化。

还可以适量喝些盐水、 白开水等进行
补水 ， 给孩子擦拭身体 ， 减轻中暑的症
状。 但请不要擅自给孩子用药，一旦孩子
的中暑情况比较严重 ， 家长应及时将孩
子送医就诊。 （据河南疾控）
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台上 ， 记者以
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词进行搜索 ，
相关讨论已达
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穿着防晒服 、
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受太阳暴晒。
“看到有人说晒背是

‘阳天灸 ’， 有助于祛除身
体的 湿 气 ， 我 也 想 试 一
下。 ”一位尝试过的网友告
诉记者，“我 10 点左右去晒
背， 晒 20 分钟没有感觉不
适的症状，也没有感觉身体
有什么变化，但是晒太阳身
体会很热，毕竟现在气温比
较高。 ”

专家指出：“中医认为夏
养阳， 三伏天是自然界阳气
最盛的时候， 确实是养阳的
好时节。 但晒背并不适合所
有人， 应根据自己的体质有
所选择。 ”

专家解释，夏季阳气在
体表，体内处于一种相对比
较虚寒的状态。 晒背是运用
自然界的阳气来补充人体

的阳气，利用伏天的“热”把
体内的寒邪祛除。 “对于那
些本身体质比较虚寒的朋

友来讲，晒背的方法相对比
较适合。 如果本身阳气比较
旺 ，或者比较湿热 ，用晒背
的方法来增加阳气，就会适
得其反。 ”

在网友发布的帖子中，
有人穿着防晒服包裹自己，
有人则直接将自己的背部

裸露在太阳之下。 对此，专
家表示，皮肤是由几层细胞
组成的，如果长时间接受暴
晒，裸露部位的皮肤可能会
晒伤。 “建议选择阳光不是
特别强烈的时候 ， 避开中
午 ，一方面容易晒伤 ，高温
也易导致中暑， 另一方面，
部分患有慢性光化性皮炎

的人群身上会起丘疹 、皮
疹，不适合晒背。 ”

人体后背为阳 ， 有很
多阳脉循行分布 ， 晒背确
实可以起到补养阳气的作

用。 但仍要注意时间选择，
最好在 6 时至 9 时之间 。
其次 ，晒背要适度 ，每个人
体质不一样 ， 有的是阴虚
体质，不能晒时间过长。 老
年人晒背要掌握度 ， 过度
晒背有时候会导致疲劳过

度 ， 对心脑血管产生不利
影响。

（据《健康时报》）
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夏季高温多雨， 是细菌性、有
毒动植物性、真菌性食源性疾病易
发、高发季节，一定要注意食源性
疾病防范。

凉拌菜卤味熟食要谨慎购买

天气炎热 ， 很多人喜欢吃凉
拌菜、卤味熟食等冷食类食品。由
于凉拌菜加工过程不需要加热 ，
卤味熟食虽然经过加热 ， 但在冷
却后的二次加工过程中无需再次

加热。 这类食品对原材料和制作
加工过程的卫生条件要求较高 ，
稍有疏忽就容易受到致病微生物

的污染，引发食源性疾病。
消费者购买凉拌菜 、 卤味熟

食时， 应选择资质合格且卫生条
件良好的餐饮单位 ， 不要在无证
照摊贩处购买。注意按需购买，避
免长时间储存。家庭自制凉拌菜、
卤味熟食时 ， 要选用新鲜的原材
料。能加热的原材料应彻底加热，
冷却过程注意防护 ； 不能加热的
蔬菜、瓜果等要彻底洗净。加工过
程中刀具、砧板、餐具等做到生熟

分开，加工完后尽快食用。

海鲜类必须熟透

虾 、蟹 、海 鱼 、贝 类 等 动 物
性海产品特别容易受到一种嗜

盐 菌———副 溶 血 性 弧 菌 的 污

染 ，当这些海产品处理不当 ，如
未经过充分清洗或生熟食品交

叉污染 ；吃法不当 ，如生吃或半
生不熟等 ， 就容易引起肠道感
染 。 夏季也是赤潮 高 发 期 ，海
虹 、 血蛤等海水贝类由于摄食
赤潮中有毒藻类或与有毒藻类

共 生 而 在 其 体 内 产 生 并 蓄 积

“贝类毒素 ” ，因此 ，要慎食海水
贝类食物 。

购买海鲜时 ， 注意与其他食
物分装存放 ， 购买后如果不能及
时加工 ，应尽快放入冰箱 ，在冰箱
中储存海鲜时要注意生熟分开 。
处理海鲜时 ，刀砧容器要专用 ，避
免加工过程的交叉污染 。 烹饪海
鲜时 ， 要烧熟煮透 。 不要在污水
中和热电厂冷凝水排放口及赤潮

高发期 “赶海 ”捕捞野生贝类 。

野菜只采摘认识的

在自然环境中生长的部分野

菜含有微量的天然毒素 ， 一次进
食量过大可引起身体不适 。 有一
些有毒植物与可食野菜外观类

似，误采误食可导致中毒。
购买野菜应在正规市场 、超

市选购 ，尽量选择本地种植 、具有
多年食用历史的野菜 。 采摘野菜
要注意避开环境污染的区域 ，不
采、不吃不认识的品种。

菜豆类蔬菜要烧熟煮透

夏季是四季豆、芸豆、刀豆、豆
角等各类菜豆上市的季节，生的菜
豆中含有皂甙和红细胞凝集素，通
常情况下，充分加热后能够破坏其
毒素 ，一般不会引起中毒 ，如果过
于追求“脆”“绿”的口感和外观，或
者一次加工量过大翻炒不均匀，加
热不彻底， 食用后就会引起中毒。
在加工菜豆时， 一定要烧熟煮透，
防止中毒。

（据健康河南）

夏季防范食源性疾病
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