
防暑消暑食物
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苦瓜 苦瓜具有清热解毒的功效!还

能促进食欲!是不错的消暑食物"

#"

西瓜 西瓜性甘!能够清热解暑!对心

烦意乱#口感干燥#喉咙痛有很好的食疗功

效"

$"

绿豆 绿豆具有清热解毒的功效!在

炎热的夏天!不妨喝一碗绿豆汤!能够降火

消暑!有效预防中暑"
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出诊原因 人次

交通事故外伤
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其他内科系统疾病
#$

其他类别外伤
##

心血管系统疾病
%&

酒精中毒
%'

脑血管系统疾病
(

其他
(

药物中毒
)

妇#产科
*

电击伤#溺水
%

各类烧伤
%

其他外科系统疾病
%

抢救前死亡
%

呼吸系统疾病
%

一周提示!本周
%*'

急救共接诊
*%$

次!

进入小暑后"酷暑季节就已经到来"一些外出

的市民在阳光的照射下"因酷热难耐"常常汗

流浃背"体内钠盐等电解质流失的概率很高!

如果此时大量饮用淡水而未补足盐分" 可能

会出现头晕眼花#呕吐#乏力#四肢肌肉疼痛

等轻度水中毒症状!

医生提醒"夏季要避免水中毒"必须掌握

好喝水的技巧! 首先"在夏季饥渴难耐时"适

当地喝一些淡盐水" 以补充人体大量排出的

汗液带走的无机盐 ! 其次 "避免喝 $冰 %水 #

$冷%水! 夏季气温高"人的体温也较高"喝下

大量冷饮容易引起消化系统疾病! 最后"口渴

时不能一次猛喝"应分多次喝"且每次饮用量

要少"这样有利于人体吸收!

&晚报记者 张志新 信息提供 耿清华'
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一周病情报告

样本采集地!市中医院

采集时间!
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科别 门诊接诊总量&人次'

儿科
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肝病科
$!,

脑病科
$,$

肺病科
&,&

妇#产科
--$

皮肤科
-,!

温馨提示! 由于夏季人体新陈代谢加快"

对氧气和养分的需求量增加"此时心脏大脑血

液供应减少"人体很有可能会加重缺血缺氧反

应!一些中老年人如果在炎热天气里不注意自

身变化"容易诱发血栓#心梗#冠心病#中风等

心脑血管疾病!

医生提醒"夏季中老年人防止心脑血管疾

病发生要从几个方面着手! 第一"要注意防暑

降温"避免阳光暴晒#血压升高! 第二"要坚持

用药"在医生的指导下"根据气温的变化而调

整用药的剂量"注意休息"不要过于劳累! 第

三"饮食上要多吃些清淡#易消化的新鲜蔬菜

和水果"还要多喝凉开水"及时补充水分! 此

外"还要保持健康#乐观#平和的心态"避免因

过度愤怒#过度紧张或生气而突发心梗#脑出

血等疾病!

&晚报记者 张志新 信息提供 姚娟'

大暑将至 小心中
暑

!!!!!

!

小暑刚过
"各地即将迎

来最难熬的大暑
! 陆续出

现桑拿天
" 稍不注意就会

出现中暑症状
! 消暑如此

重要
" 那么应该如何正确

消暑呢
& 快来看看夏日消

暑全攻略吧
!

!预防中暑妙招"

!+

多喝水

预防中暑的第一招!就是要多喝水"

在大多数情况下! 多喝水对身体总归没

坏处"在高温时候!多喝水能够及时补充

体内水分"或者在白开水中加入少量的

盐! 这样能够帮助补充体内的钙等物

质和一些微量元素!同时 !能够预防中

暑"

#+

要穿宽松的衣服

在炎热的夏天! 穿宽松的衣服有助

于体内热量的散发! 同时也可以使汗液

得到快速挥发!能够很好地预防中暑"

$+

多吃蔬菜(水果和补充蛋白质

新鲜的蔬菜和水果!例如西红柿#西

瓜#苦瓜!能够预防中暑" 同时在炎热的

天气!要补充足够的蛋白质!可以多吃些

鱼#蛋#豆类等食物"

)+

常备防暑药品

在外出的时候! 可以在自己的包包

内备上一些防暑降温的药物! 例如藿香

正气水#清凉油#十滴水等!在头晕时抹

一抹!能够预防中暑"

,+

保证充足的睡眠

在高温天气下!人的体力消耗较大!

容易疲劳!并出现中暑现象"所以要保证

充足的睡眠! 使大脑和其他系统得到充

分休息! 在新的一天精神饱满# 精力充

沛!能有效预防中暑"

!防暑误区"

)误区一!洗脚用凉水无所谓*

误区解读'

说起用热水洗脚! 很多读者朋友觉

得那是冬季做的事儿! 夏季用凉水洗脚

最舒服" 但实际上!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! 锻炼后肌肉

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"

专家建议'

夏季暑多夹湿!脾最怕湿!湿气阻滞

在脾胃!就会出现没胃口#爱犯困#没精

神等" 夏季人体阳气最旺盛!用温水泡脚

能更好地刺激经络!振奋人体脏腑机能!

有助于祛除暑湿!预防热伤风!让人精神

振奋#增进食欲#促进睡眠"

)误区二!化纤面料轻便又清凉*

误区解读'

夏季很多漂亮的衣服都是用化纤面

料制作的!面料重量轻#价格廉#花色品

种多!很受年轻一族尤其是爱美女士们

的欢迎" 其实!夏季人体出汗很多!而化

纤布料虽然较轻较薄 !但吸水性 #透气

性均差!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"

专家建议'

棉#麻#丝等天然纤维是夏季穿衣的

最好选择" 丝绸衣服亲肤性很好! 重量

轻#厚度薄!夏天穿上既舒适美观!还会

感觉通体凉快" 棉质衣服吸汗! 透气性

好!而且面料柔软#不僵硬"

麻质的衣服因为其分子结构松散#

质地轻# 孔隙大! 透气性和吸水性非常

好" 布料衣服织得越薄#越稀疏!衣服越

轻!穿起来越凉快"

)误区三!颜色浅的衣服既散热又凉快*

误区解读'

从衣服的颜色上! 一般人都认为夏

天穿白色等浅色衣服会凉快! 其实白色

或太浅的颜色会反射紫外线! 易伤害皮

肤" 而红色光波最长!可大量吸收日光中

的紫外线!而其他颜色就相对较弱!所以

夏天穿红色衣服能阻止紫外线! 防止皮

肤被晒伤"

专家建议'

某种程度上说穿浅色服装虽然凉

快!但是长期在阳光紫外线的照射下!可

导致皮肤癌! 特别是白得耀眼的棉质服

装!往往服装上含有荧光增白剂!它会把

有害光反射到人们保护不到的脸部"

与此相反! 红色或藏青色等深色服

装则要安全得多" 所以说夏天穿红色或

藏青色颜色的服装是最佳选择" 另外!在

室内或是阴天时穿黑色衣服! 会发挥它

散热快的功能! 能快速排走皮肤表面的

热量!让人感觉凉快不少"

)误区四 !长时间使用空调降温*

误区解读'

在空调房里时间过长! 也会引起浑

身酸痛#精神萎靡#食欲不振" 有时还由

于鼻腔过于干燥而发生鼻出血! 或者发

生感冒#发烧!甚至引起支气管炎#肺炎

和肠胃炎等疾病"

专家建议'

室内温度不要低于
)&!

! 室内外温

差不超过
$!

"开空调的房间不要长期关

闭!要经常通风"

)误区五!大量喝绿豆汤(凉茶*

误区解读'

为了防暑降温! 很多读者喜欢喝绿

豆汤和凉茶" 绿豆汤和凉茶虽好!但不要

多喝!更不能当水喝"

专家建议'

从中医的角度看! 属于寒凉体质的

人!例如有四肢冰凉#腹胀#腹泻#便稀等

症状者!不能多喝绿豆汤和凉茶!否则会

加重症状!甚至引发其他疾病" 特别是处

于月经期的女孩子! 不宜喝绿豆汤和凉

茶!以免伤害身体引发痛经"

)误区六!热天贪冷食冷饮*

误区解读'

为了防暑降温! 许多人喜欢吃大量

的凉菜 #冷食 #西瓜 !喝冰镇啤酒 #冷饮

等" 中医专家指出!烈日炎炎的盛夏!人

体实际处于外热内寒的状态! 如果贪吃

贪喝过多易造成肠胃功能紊乱" 因此!大

家不要贪凉!以免使身体健康受损"

专家建议'

夏季饮料还是以热饮为主" 因为热

水进入人体后!虽然当时感觉热!但中枢

热敏神经元反射后使得皮肤毛细血管的

毛孔迅速扩张!血流量大大增加!汗腺分

泌增强!从而促进排汗!将人体内部的热

量带出体外!真正使体温下降!而且这样

的凉爽是持久的"

)误区七!出汗后用冷水或冷毛巾擦*

误区解读'

已出汗的皮肤不宜用冷水或冷毛巾

擦!应该用温热水或温热毛巾擦" 因为皮

肤受到冷的刺激!毛孔会紧闭!毛细血管

也会收缩!体内积热散发不出来!此时人

体会产生烦热的感觉"

专家建议'

若用温热水! 皮肤表面受到热的刺

激! 毛孔可迅速张开! 毛细血管随之扩

张!热量就会更多更快地散发出来!人体

很快就会感到凉爽舒适"

)误区八!夏季多出汗能减肥*

误区解读'

天气炎热!稍稍走动便汗流不止!不

少爱美女士心里窃喜$ 是不是我的脂肪

在燃烧% 真相$出汗减肥!没有科学依据"

据了解! 人的身体分布着约
,''

万个汗

腺" 当热引起血管扩张时!血液中的水将

热量传递至皮肤表面!然后随汗水蒸发!

将热传到周围环境中!在高温环境下!人

体的出汗量可高达每天
$.%)

升" 夏天出

汗只是身体调节温度的一种生理现象!

和燃烧脂肪关系不是很大"

专家建议'

夏季减肥还是要饮食与运动相结

合!而且要首先排除病理因素!也可以到

医院针灸科进行中医调理" &据新华网'

!!!!!!一 般 情

况下" 中暑
的人会有以

下症状 '感

到恶心 #头

晕#头痛"伴

随着呼吸困

难# 心跳加

速# 皮肤潮
红等! 如果

出现中暑的

症状" 一定

要在阴凉的

地方休息 !

如果中暑现
象 严 重 的

话" 需要迅
速到医院就

医!


