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防暑基本常识

夏季 小常识
夏季的高温天气真让人受不了，我们要

如何防暑呢？本报为大家提供了夏季防暑小

常识，供大家参考借鉴，希望可以帮助到有需

要的朋友们。
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中暑后饮食禁忌

中暑的预防

幼儿防暑小常识

夏天由于气温高，天气炎热，
提醒大家在出门前做好一切防晒
防暑措施，注意室内外温度的调
节，多喝水，保持身体健康。

气象学将日最高气温大于或
等于35摄氏度定义为“高温日”，
连续5天以上“高温日”称作“持续
高温”。气温过高，人的胃肠功能
因受暑热刺激，其功能就会相对
减弱，容易发生头重倦怠、胸脘郁
闷、食欲不振等不适症状，甚至引
起中暑，伤害健康。

夏季天气炎热，温度计上的
指针就像烧开水一样的往上长，
但是并不是温度高就意味着一

定会中暑。中暑的发生是综合
因素产生的，一般来说分以下两
种情况：

1.高温、高辐射
此情况主要是指温度很高、

日照非常强烈、湿度小，也就是俗
称的干热。此时，由于太阳强烈
的照射和较高的温度会导致身体
中的水分大量散失，当水分不能
得到及时补充时，就非常容易导
致中暑的发生。

2.高温、高湿度
此情况为夏季最常见的湿热

天，高温加上湿度大，使得人体不
能正常的排汗，此时人的皮肤血

流量会增加3倍以上，心输出量增
加50%～70%，因而可以使心衰
的发生率增加1倍，使心脏病的死
亡率增加1.5倍。

针对以上情况，科学家做了
一系列的实验，用数据来表明人
体易中暑的条件，当温度达到
30～31℃，相对湿度为85%时，人
体会有闷热、不适的感觉，这时是
易发中暑的较轻状态；当气温达
到气温38℃，相对湿度达到50%
时，人体会大量出汗，蒸发水分，
出现脱水的情况；当温度升至
40℃，相对湿度即使在30%，也极
易引发中暑的发生。

夏季，天气炎热，特别是进入盛夏
后，湿度明显增大，空气流通性差，更加
显得闷热异常，常在室外劳作的人们或
抵抗力低的人，很容易中暑。中暑后除
及时采取治疗外，在饮食上也有四忌需
要引起人们的重视。

1.忌大量饮水
中暑的人应该采取少量、多次饮水

的方法，每次以不超过300毫升为宜。
切忌狂饮不止。因为，大量饮水不但会
冲淡胃液，进而影响消化功能，还会引起
反射排汗亢进。结果会造成体内的水分
和盐分大量流失，严重者可以促使热痉
挛的发生。

2.忌大量食用生冷瓜果
中暑的人大多属于脾胃虚弱，如果

大量吃进生冷瓜果、寒性食物，会损伤脾
胃阳气，使脾胃运动无力，寒湿内滞，严
重者则会出现腹泻、腹痛等症状。

3.忌吃大量油腻食物
中暑后应该少吃油腻食物，以适应

夏季胃肠的消化功能。如果吃了大量的
油腻食物会加重胃肠的负担，使大量血
液滞留于胃肠道，输送到大脑的血液相
对减少，人体就会感到疲惫加重，更容易
引起消化不良。

4.忌单纯进补
人们中暑后，暑气未消，虽有虚症，

却不能单纯进补。如果认为身体虚弱急
需进补就大错特错了。因为进补过早的
话，则会使暑热不易消退，或者是本来已
经逐渐消退的暑热会再卷土重来，那时
就更得不偿失了。

1.中暑的症状：
(1)先兆中暑：是指在

高温环境中一段时间后，
出现轻微的头晕、头痛、
耳鸣、眼花、口渴、全身无
力及行走不稳。这种中
暑短时间休息即可恢复。

(2)轻症中暑：指除以
上症状外，还发生体温升高，面色潮红、
胸闷、皮肤干热，或有面色苍白、恶心、呕
吐、大汗、血压下降、脉搏细弱等症状。

(3)重症中暑：也称热衰竭，表现为：
皮肤凉、过度出汗、恶心、呕吐、瞳孔扩
大，腹部或肢体痉挛，脉搏快，常突然昏
倒或大汗后抽搐、烦躁不安、口渴、尿少、
昏迷甚至意识丧失等症状。

2.易中暑人群：
(1)老年人由于皮肤汗腺萎缩和循环

系统功能衰退，肌体散热不畅。
(2)孕产妇因为怀孕或产后体力消耗

大，身体虚弱，如果逗留在通风不良、温
度较高的室内，就容易中暑。

(3)婴幼儿的各系统发育不够完善，
体温调节功能差，皮下脂肪又比较多，对
散热不利。

(4)炎热天气会使心血管病患者的交
感神经兴奋，加重心血管的负荷。尤其
是心脏功能不全的，他们体内的热量不
能及时散发而积蓄，所以容易中暑。

(5)糖尿病患者的机体对内外环境温
度变化反应迟钝，虽然热量已经积蓄在
体内，但病人的自觉症状却出现得较晚，

易引起中暑。
(6)患一些感染性疾病的患者，因为

细菌或病毒性感染可以使人体产生内源
性致热原，让机体产热加速。炎症还能
使机体释放出一些物质，使血管痉挛收
缩，更不利于散热而容易中暑。

(7)营养不良的人因为营养素的缺乏
使血压下降，反射性地引起血管的收
缩。他们还容易反复腹泻，导致脱水和
电解质紊乱而中暑。

(8)服用抗组织胺药、抗胆碱药、安眠
药等的人也会产生血管收缩，使体温调
节中枢发生障碍，容易中暑。

3.出现中暑后急救措施：
(1)自身中暑
炎炎烈日下，如果你感到头晕、恶

心、心慌等相应症状，那么很可能就是已
经中暑了。此时，应立即停下手头的事
情，找到一个阴凉的地方坐下休息；同
时，要及时补充水分，但不要大口猛喝，
应小口慢饮，以防加重心脏负担；解开领
口扣子、领带、皮带、等一些配饰，保持身
体周围通风；涂抹或饮用解暑药物；在经
过了一段时间休息后，如果症状不减反
增，应及时求助并拨打电话就医。

(2)他人中暑
一旦周围有人发生中暑症状，应当

立即将病人移到阴凉的地方，并保持周
围通风；解开衣扣，用各种方法帮助身
体散热；帮助服用解暑药物；按压人中、
虎口等穴位帮助恢复意识，如果症状没
有减轻，应立即拨打救助电话。

中暑是可以预防的，如平时坚持在较热的
环境中锻炼，循序渐进，逐步提高身体的耐受
能力。室内运动要注意通风，运动量大的项
目，应在早上或傍晚进行。如在早晨比赛，则
早餐中应供给足够的水和盐，不宜过饱。耐热
能力较差的人，或者当身体疲劳、有病时，夏季
不要参加剧烈运动。

面对夏季易中暑的情况，我们要告诉大家
一个字，那就是“防”，夏季避免中暑贵在预防。

1.饮食：
(1)夏季温度高，人体水分挥发较多，因此，

要及时补充水分，不能等到渴了再喝，那时身
体已经是缺水状态了。另外，身体中的一些微
量元素会随着水分的蒸发而被带走，因此应适
当喝一些盐水。

(2)夏天是吃冷饮的季节，但其实吃的越凉
越容易中暑。因为人体局部的温度短期下低
会让人体一下子无法适应这么低的温度，消化
系统受到影响，继而影响到全身的各系统功能
的正常发挥。在炎热夏季，就容易导致中暑的
发生。

(3)夏天要补充足够的蛋白质，鱼、肉、蛋、
奶和豆类;另外，还应多吃能够预防中暑的新
鲜蔬菜和水果，像西红柿、西瓜、苦瓜、桃、乌
梅、黄瓜、绿豆等。

(4)预防中暑还有3大宝贝供大家选择：食
醋、热茶、豆浆。食醋可帮助消食，促进肠胃蠕
动，同时能生津消暑;热茶能帮助人体调节因

高温而引起的失衡，起到以热制热的作用，是
很好的防暑饮品;豆浆富含丰富的营养，夏季
胃口不好，不爱吃东西，如果加之我们上文提
到的中暑条件发生，就会很危险，此时喝上一
杯豆浆，既补充了养分，又不会引发上火。

2.外出：
(1)出门要做好防晒工作，戴太阳镜、遮阳

帽或使用遮阳伞。
(2)穿透气性好的棉质或真丝面料衣服，

外出不要赤膊。烈日炎炎下长时间骑自行车
最好穿长袖衬衫，或者使用披肩，戴遮阳帽。
另外，红色是最防晒的衣服颜色，大家可适当
选择。

(3)进行长时间的户外运动时，要准备好防暑
药品，包括：藿香正气、十滴水、仁丹等等。

(4)中午至下午14时，阳光最充足的时候，
尽量不要呆在户外，有条件的可适当进行午
休。

(5)经常洗澡，或利用身边条件适当降低体
温，防止身体的水分过分蒸发。

(6)空调温度不要开设过低，如果室内外温
差太大，也会导致中暑的发生。使用空调室内
外温差不超过5度为宜,即使天气再热,空调
室内温度也不宜到24度以下。

(7)不宜佩戴金属首饰，金属装饰品中的某
些金属沾上汗水，佩戴时，所接触到的皮肤可
能会出现微红或瘙痒等症状，容易引发接触性
皮炎。

进入夏季，防暑降温成了大家关心的
话题。幼儿抵抗力差，又喜好户外运动，
一旦中暑令家长倍感焦虑。

下面是饮食和睡眠方面的几点建
议：针对夏天的特点如何安排好饮食
与营养，以下“三要”守则，家长应时刻
牢记：

1.要多喝白开水
尽量鼓励孩子多喝白开水，不要等到

口渴时才喝。一次性大量进水，会淡化胃
酸，不利消化食物和杀菌。补水宜少量多
次。孩子不宜多喝饮料，否则易患胃肠
炎、消化不良、厌食症。

2.要口味清淡，兼顾营养
用豆腐、牛奶、蔬果等高蛋白食物可

以做各种花色粥，比如绿豆粥、红枣粥，
容易入口又有营养，比白粥更能激发食
欲。避免给孩子吃口味过重、太油腻的
菜肴。

3.要保证食物新鲜清洁
夏天食物特别容易变质，所以最好即

买即烧即吃。这样才能更好地保护好孩
子的肠胃道。

4.保证孩子的夏季睡眠
夏季最好盖毛巾被。记住不要因为

炎热而将孩子全身脱光睡觉，“裸睡”易使
孩子腹部着凉。孩子的胃肠平滑肌对温
度变化较为敏感，容易受凉而株连小肠，
引起以肚脐周围为主的肚子阵发性疼痛，
并发生腹泻。故天气再炎热，也要注意腹

部的保暖。
保证睡眠时间，不同年龄的孩子除了

夜间平均要睡9～10小时之外，3～6岁
孩子还应每天午睡2～3小时。不要开空
调过夜，室内最好用自然风降温。空调不
宜调得过低，控制在27～28度，比室外低
5～6摄氏度为宜。空调机连续使用不宜
过久，尤其要避免通宵开。可用电扇代替
空调，应放得离孩子远些。

避开蚊虫侵扰，孩子睡觉时，为了让
他享受酣畅的睡眠，可以配上透气性较好
的蚊帐；或插上电蚊香，但不要离得太近；
还可以在身上涂抹适量驱蚊剂；睡觉前沐
浴时在孩子的大盆里滴上适量花露水，对
驱散蚊虫也有一定功效。
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