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高温的夏天容易流汗!小宝宝更容易出

汗!这都很正常"不过!特别爱出汗的宝宝!稍

微一动就满头大汗!甚至入睡后仍然可见额

头上微微出汗!但宝宝如果出汗过多!并且伴

有一些不良症状!家长就应重视起来"

!

个细节看出宝宝有没有多汗症

#比起成年人!小宝宝比较容易出汗!这

是正常的"$专家指出!小儿乃#纯阳$之体!生

长发育快%新陈代谢旺盛!体内产热较成人

多"即使是在入睡后!仍是可以见到额头上有

微微出汗的现象" 不过!这一般发生在刚入

睡的时候!正常情况下!一两个小时后!就基

本上不怎么出汗了"

宝宝出汗太多也不是一件好事!多汗宝

宝很可能是与疾病有关!家长应该学会辨别"

一旦在出汗的同时伴有异常表现!家长就需

要带宝宝到医院就诊进行评估"

"#

出汗的时间

如果孩子夜间入睡后汗多! 醒后则出汗

停止!即中医所说的&盗汗$'除了中医要考虑

的&阴虚证$ 或&气虚证$外!需要警惕孩子是

否为结核病或其他慢性消耗性疾病" 如果孩

子在白天并不炎热也没有怎么运动的情况

下! 还是不自主地出汗! 即中医所指的 &自

汗$!有一些可能是高热性疾病如发烧%肺炎%

风湿热!或一些代谢性疾病如甲亢所引起的"

$#

伴随的症状

这是一个很重要的参考价值!如小婴儿

易激惹%烦闹%汗多刺激头皮而摇头出现枕

秃(即俗称的小儿脱帽圈 )!再加上颅骨改

变如前囟边较软%颅骨薄%&方盒样 $头型 %

肋骨串珠样突起 %手腕脚踝部形成钝圆形

环状隆起 %&鸡胸样 $ 畸形 !&

!

形 $ 或 &

"

形$腿等!需警惕为佝偻病* 如果是在新生

儿期伴有皮肤潮红 + 多汗 % 烦躁不安 %哭

闹 %易饿 %呼吸急促 %心跳快等 !在幼儿期

伴有脾气急躁 %多动 %多食 %体重明显下

降 %注意力不集中 %突眼 %甲状腺肿大等 !

需警惕是否为甲亢" 如果多汗的同时伴有

低热 %厌食 %咳嗽 %贫血等症状 !需警惕结

核病"

!#

多汗的部位

多汗有全身性多汗和局限性多汗两种!

全身性多汗者皮肤表面常是湿润的!多见于

感染性疾病和风湿热% 甲状腺功能亢进%低

血糖症等" 局部多汗可由交感神经损伤或异

常反应导致小汗腺分泌过多的汗液!常见于

手掌%足趾%腋下等部位的多汗"

多汗宝宝可吃富含锌!铁!钙的食物

如果孩子特别爱出汗!但饮食%睡眠%精

神状态都较好!也没有其他异常的话!家长

就无需过于担心" 家长需要做的是!根据气

温变化!注意给孩子合理地增减衣服,刚睡

下时不要把被子盖得太严实,及时将汗液擦

干!以免着凉* 还要注意适当补充水分及增

加新鲜蔬菜水果的摄入!饮食上注意给孩子

多吃一些富含锌%铁%钙的食物*

"李煜#

不熬夜多饮水$多食益气养阴生津之物

!!!!!!

夏季高温伤&心$!除了要预防心血管

疾病突发之外!对多数人而言!保持平和的

心境也十分重要* 中医认为&心主神明$!高

温的气候容易让身体不适! 心情也容易烦

恼%郁闷* 适度地调节情致%舒畅心情!有利

于保持身体的健康状态*

所以!夏季养心的关键是避免伤&心$*

专家说!夏季养心的第一要义!就是要避免

熬夜*尽量不要在晚上吃宵夜!

#$

点钟之前

就入睡* 其次!要多补水!避免血液粘稠度

的提升*

在饮食方面!可以适当吃一些益气%养

阴%生津类的食物* 例如乌梅山楂汤%西洋

参西瓜翠衣煮水等* 中医有五行养生的理

念!夏季与心%红色对应!因此!适当吃红色

食物有助养心* 养心的同时! 也要注意清

热%除湿等夏季养生主题!避免邪气入侵损

害人体*

小贴士

桑拿天很伤%心&

多按内关穴

!!!!!!

中医不仅讲究食疗养生! 更强调多

种保养方法的结合* 穴位按摩也是简便

易行的日常保健方式*对于容易心慌%胸

闷的人群! 平常多按按内关穴有助于缓

解症状* 对于阳虚的人群! 可以适当温

敷%按摩神阙穴(肚脐眼)!也有助于增益

补阳*
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&中医养心中的-心.!与西医所谓的

-心脏.意义不同* $专家表示!这里的

&心$! 一方面约等于现代医学所说的心

血管系统!中医有言&心主血脉$,另一方

面!还指情致+心情!所谓&心主神明$*

&很多人知道心血管疾病在冬季容

易发病!殊不知!夏季也是心血管疾病的

高发季节*$专家说!入夏以来!医院心血

管疾病急诊案例大量增加! 而且越来越

多三四十岁的年轻人也加入心血管疾病

患者大军!需要引起社会的广泛重视*

其实! 夏季心血管疾病高发是有理

由的*首先!高温+低温等极端天气!气温

剧烈变化是心血管疾病的诱病因素* 其

次!夏季出汗多!血液的粘稠度提升了!

加大了心血管疾病的发病风险*再者!夏

季日长夜短!很多人形成了熬夜+晚睡的

习惯!这些行为都会很伤&心$*

专家提醒! 有心血管系统疾病的人

群!高血压+高血糖+高血脂的&三高$人

群!在高温天气里都要预防急性发病*养

成规律吃药的好习惯!不熬夜+多喝水!

尽量不要频繁进出高温的室外和低温的

空调房!减少对心血管的刺激*

气温高
%

出汗多'容易急发心血管疾病

夏季养心 关键是不要熬夜
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