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盛夏时节，天气高温
酷热，不适应、不舒适感
伴随着我们，这样的盛
夏，一不小心中暑了，你
害怕吗？那么，什么是
中 暑 ？ 怎 样 预 防 中 暑
呢？

中暑是由于高温环
境或烈日暴晒，引起人
的体温调节中枢功能障
碍、汗腺功能衰竭、水及
电解质丢失过多，从而
导 致 代 谢 失 常 而 发 病
的。我们人的体温是恒
温，但天气不是，高温环
境下，产热大于散热，这
种调节的失衡，就会导
致中暑。

中暑依照症状可分
为先兆中暑、轻度中暑、
重度中暑。

先兆中暑，当高温环
境下，出现了头晕恶心、
胸闷气短、口渴出汗、全
身无力时，短暂休息后可
自行缓解。

轻度中暑，除以上症
状外，体温在 38℃以上，
心慌气短，大汗淋漓，手
脚冰凉，充分休息后也是
可以恢复正常的。

重度中暑，也就是热
射病，体温高达 40℃以
上，全身抽搐，不省人事，
一经发现，须立即就医或
拨打急救电话。

如果发现有人中暑
晕倒，我们应该怎样做？
请大家记住这六个字：

“转移、降温、呼救”。首
先要脱离高温，将其转移
至阴凉处，脱去厚衣服，
用水淋湿贴身的衣服，扇

风带走热量，用毛巾包裹
冰袋或者冰水瓶放在头
部、颈部、腋下、大腿根
部，如上述办法不管用，
我们应立即拨打120急救
电话。

另外，热天活动要警
惕中暑，尤其是老人、孕
妇和宝宝。但出于现实
需要，很多人难免要在炎
热的天气里工作、活动、
外出。为了最大限度地
减少中暑，建议大家注意
以下几点：

劳 逸 结 合 。 在 高
温/高湿环境里连续工
作不要超过 1 小时，根
据个人身体情况，间歇
休息，不要低估中暑的
危害。

劳动保护。科学穿
戴必要的遮阳防晒衣帽，
避 免 日 光 直 接 暴 晒 皮
肤。在炎热天气里，出行
要带防晒用具。

哪里凉快找哪里。
休 息 时 尽 量 寻 找 清 凉
环 境 ，有 利 于 体 力 恢
复。

及时补充水分、盐
分。间歇规律饮水，不
要等到口渴了才想起饮
水，以富含电解质的水
为 佳 。 适 当 饮 用 菊 花
茶、金银花茶以及绿豆
汤等补充水分。及时就
餐，避免饥饿状态下长
时间劳作。

高温中暑，重在预
防 ；早 期 发 现 ，及 时 干
预 ；症 状 危 险 ，及 时 就
医。

（范烁 张向阳）

高温中暑重在预防

气温逐渐升高，蚊子
多了起来。蚊子已经被
证实可以传播病原体，包
括登革热、寨卡、乙脑等
病毒以及疟疾等寄生虫
病。因此，天气越来越
热，蚊子已经开始蠢蠢欲
动，我们有必要采取一些
防蚊措施。

吃大蒜
最有效的一个驱蚊

方法就是吃大蒜。有实
验证明，90%以上的人吃
了大蒜不会招蚊子咬，这
主要是因为人吃了大蒜
之后会分泌出一种大蒜
味，这种味道蚊子特别不
喜欢，所以如果你怕蚊子
咬，最好吃点蒜。

常备风油精
到了夏天基本每家

每户都会备有风油精，这
个效果非常不错，而且不
但能驱蚊虫，同时还能醒
神。

使用蚊帐或纱窗
蚊帐既能避蚊又能

防风，还可吸附飘落的尘
埃，过滤空气，尤其适合

孕妇及儿童。纱窗则可
让新鲜空气进入室内，同
时让有害的烟雾流到室
外去。

利用植物驱蚊
某些植物具有一定

的驱蚊效果，例如茉莉
花、薄荷、七里香等。比
起传统的驱蚊药水，利用
植物驱蚊不仅环保，而且
还能净化空气，美化居室
环境。

保持环境卫生
把蚊子容易滋生和

繁殖的地方打扫干净。
静水和阻塞的水槽都是
蚊子繁殖的地方，蚊虫
会在静水中产卵并会很
快孵化成幼虫。因此，
清除房前屋后及室内积
水，可有效防止蚊虫的
滋生。

另外，还可以辅以药
物杀灭幼虫和成蚊，器具
防护与灭杀；外出旅游时
使用避蚊剂适当涂擦暴露
部位的皮肤，穿浅色和不
要过薄的衣物，避免露宿
等。

（光明）

夏天蚊子多了

学会这几招帮你有效防蚊

夏季心阳最旺盛 中医教你如何养心

夏艳斐说，寒凝心脉者宜食温阳
散寒、活血通络之品，如龙眼肉、羊肉、
韭菜、山楂、荔枝、桃仁等；少食苦瓜等
生冷、寒凉之品。食疗方：山楂桃仁
粥。

气滞心胸者宜食行气活血之品，
如山药、山楂、桃仁、木耳、白萝卜等；
少食红薯、豆浆等壅阻气机之品。食
疗方：陈皮桃仁粥等。

心气不足者宜食补益心气之品，
如鸡肉、山药、大枣等。食疗方：鸡肉
粥、山药粥等。

心阴亏损者宜食滋阴清热、养
心安神之品，如百合、莲子、荸荠、
甘蔗、藕汁等，食疗方：莲子百合羹
等。

瘀血痹阻者宜食活血化瘀、通脉
止痛之品，如海带、紫菜、油菜、桃仁、

黑木耳、山楂等。食疗方：紫菜蛋花汤
等。

痰浊闭阻者宜食通阳泄浊、豁
痰开结之品，如海带、冬瓜、白萝卜、
藕、百合、薤白等。食疗方：薤白粥
等。

心阳不振者可给予补益阳气、温
振心阳之品，如羊肉、龙眼肉、荔枝、肉
桂等。食疗方：羊肉汤等。

科学饮食祛湿养心

□本报记者 牛瑛瑛

一周前，市中医医院心内科医生为市民王先生制定了一个作息时间表，希望他在保证夜间睡眠时间的
基础上，尽量安排有规律的起床和入睡时间，最好在上午、下午各有一次卧床休息或短暂睡眠时间，以30
分钟为宜，不宜超过1小时。

因为近段时间比较繁忙，王先生明显感觉心脏不舒服，去医院检查又查不出问题，医生建议他从科学
管理生活起居入手。遵从医嘱几天后，他便感觉轻松舒服多了。

中医认为心与夏季相应，夏季养生重在养心。《素问》记载：“心者，生之本，神之变也，其华在面，其充在
血脉，为阳中之太阳，通于夏气。”

中医认为：夏主火，心属火，心气
通于夏。夏季烈日当空，气候炎热，
万物皆长；而“心为火脏，烛照万
物”。心为阳中之太阳，主一身阳气，
心阳推动血脉循经，以保生机；心阳
温养全身脏腑，以达阴阳平和。因
此，夏季是心阳最为旺盛、功能最强
的时候。市中医医院心内科医生夏
艳斐说，夏季养心，生活起居应科学
规律。

运动养心应注意以下几点：
动静结合：根据心功能情况，进

行适当活动和锻炼。
心功能Ⅳ级者：绝对卧床休息。

1～2天病情稳定后从被动运动方式
活动各关节到床上主动活动，再到协
助下床坐直背扶手椅，逐步增加时
间。

心功能Ⅲ级者：卧床休息，严格
限制一般的体力活动。床边站立，移

步，扶持步行练习到反复床边步行、
室内步行。

心功能Ⅱ级：多卧床休息，中度限
制一般的体力活动，避免比较重的活
动。室外步行，自行上1层楼梯，逐步
过渡到通过步行测验，制定步行方案。

心功能Ⅰ级：不限制一般的体力
活动，但必须避免重体力活动。增加
午睡和晚上睡眠时间，全天控制在10
小时内为宜。

动静结合量力而行

夏天天地阴阳相交，万物生机
勃勃且代谢健旺，因此，首先应戒
躁制怒调养情志，并适当调整饮食
起居。心主神明，所以“闭目养神”
其实也是养心。大家在午睡前可
以进行转眼球的练习，这样不但可
以增加午睡质量，还能有效缓解视
疲劳。

与春日相比，夏季可稍晚点睡、
稍早点起；结合夏天白昼长的特点，
中午有条件的尽量小睡片刻，以养足

心脏阳气，有助缓解疲劳。
夏季早晚空气相对好些，在户外

活动的时间可适当延长一些，午间天
气炎热，容易中暑，尽量减少烈日下
的活动时间。

夏季人的情绪波动较大，更容易
伤心，所以应做到戒躁制怒。有了平
和的心气、无郁的情志，才能精神饱
满地投入到生活和工作中去。.保持
情绪稳定，避免不良刺激。鼓励病人
表达内心感受，有针对性地给予心理

支持。指导患者掌握自我排解不良
情绪的方法，如音乐疗法、谈心释放
法、转移法等。

夏季人们普遍易出汗，对心脏
阴液消耗大，从现代医学的角度讲，
流汗过多易引起电解质紊乱，可适
当喝点淡盐水或糖水以解“体渴”；
夏天雨水相对多，湿气也重些，因此
还要及时清火祛湿，可适当喝些凉
茶以清心火、利小便，带走体内湿
热。

戒躁制怒调养情志


