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中暑非小事

近日，运城学院的应届毕业生李婉晴正
在忙着就业准备工作。当天最高气温接近
39℃，阳光十分强烈，她一直在室外忙碌。下
午 3 点多，她出现头晕、胸闷、喘不上气等症
状。李婉晴迅速回到阴凉、通风的室内休息，
并饮用了防暑降温饮品，一段时间过后，症状
缓解。

“在炎热的夏季，高温、高湿、强热辐射天
气可能会造成人体的体温调节、水盐代谢以
及循环系统、消化系统、神经系统、泌尿系统
等出现一系列生理功能改变。”梁随娟说，一
旦机体无法适应，引起生理功能紊乱，则可能
造成体温异常升高，从而导致中暑。大多数
中暑者有头晕、眼花、头痛、恶心、胸闷等前驱
症状。中暑表现为由轻及重的连续过程，包
括先兆中暑、轻症中暑和重症中暑。重症中
暑又按严重程度依次分为热痉挛、热衰竭和
热射病 3 种。其中，热射病是最严重的中暑
类型，死亡率高达 60%。

“温度越高、湿度越大也就越容易发生
中暑。此外，中暑与劳动强度、高温环境、
暴晒时间、体质强弱及营养状况等因素有
关。如长时间在高温环境中工作、暴晒太
久 、 室 内 温 度 过 高 、 闷 热 都 可 能 引 起 中
暑。”梁随娟提醒，遇到高温天气，人一旦
大汗淋漓、神志恍惚时，要注意降温。如果
高温下出现有人昏迷的现象，应立即将昏迷
者抬放至通风阴凉处，用凉水降低昏迷者的
体温，随后要持续监测体温变化，高烧持续
不下的要马上送至医院进行液体复苏治疗，
千万不可小视，耽误治疗时间。

“出现中暑情况要学会对症找解药。”梁
随娟说，高温天气，出门在外，稍不留神就容
易出现中暑的情况，人们可以通过症状，判断
中暑的严重程度，从而采取救治措施。

先兆中暑。大量出汗、头晕、耳鸣、胸闷、
恶心、四肢乏力、注意力不集中等症状，说明
身体已经脱水。此时必须多喝水，到阴凉处
休息，一般症状可自行消除。

轻度中暑。除了恶心、呕吐等症状，如果
出现体温＞38.5℃，心跳增快，则是轻度中
暑，建议去医院治疗。

重度中暑。重度中暑时，整个身体机能
都会出现问题，一般表现为高热、说胡话、昏
迷，甚至肝肾功能异常、电解质紊乱，还可能

引起猝死，此时应立刻拨打 120。

警惕“高温病”

“连日的高温，实在让人有些吃不消。医院
门诊量也节节攀升。”记者从中心城区多家医院
获悉，这周以来门诊量比前段时间增加了三成
左右，其中心猝、腹泻、高热、“空调病”等“高温
病”尤其突出。

“80 后”夫妻张先生和吴女士都是上班族，
平时工作很忙。这段时间，因为天气炎热，二人
回家后也不想做饭，或是在外面吃过了回家，或
是买点熟食。前天晚上，工作一天回家时，吴女
士在家附近购买了凉粉和熟食。到家后打开空
调，夫妻二人吃光了美食。吴女士回忆说：“等
到晚上 11 点多钟，先是丈夫肚子不舒服，然后
是我不舒服。一个晚上我俩闹肚子跑了 4、5 趟
卫生间。”第二天一大早，二人实在扛不住，去医
院看急诊。经医生检查，二人同时患上了感染
性腹泻。

梁随娟介绍，像吴女士夫妻这种病是由细
菌、病毒、寄生虫引起的肠道传染病，临床症状
有腹痛、腹泻，部分病人伴有发热、恶心、呕吐，
严重者出现脱水。病从口入是感染性腹泻的主
要传播途径。市民应注意夏季饮食、饮水卫生，
养成良好的个人卫生习惯。

“‘高温病’是因气温偏高引发一系列疾病，
如晒伤、热疹、热射病以及肠道、心脑血管疾病
等。”梁随娟介绍，每逢盛夏，因高温引发健康问
题来就诊的患者就会增加，除了常见的中暑，这
些“高温病”也要警惕。

高血压等心脑血管病。高温下，人体体表
血管不断扩张，血液集于体表，心脏、大脑血液
供应量不足，心脑血管病人很容易突发病情。
另外，从屋外进入空调开启的房间时，由于气温
骤降，血管收缩，也可能导致血压升高，从而使
心脑血管疾病加重。

腹泻等消化道疾病。夏季各种病原微生物
容易滋生，人们又喜欢吃生冷食物，导致很多人
发生消化道疾病。所以，高温夏季还需要提防
急性胃肠炎、细菌性痢疾、急性胃炎等胃肠道疾
病。

皮肤病。夏季在烈日下暴露时间太久会造
成肌肤急性损伤，出现脱皮和水泡。同时，夏季
也是过敏的高发期，空气干燥、频繁吃海鲜烧
烤、不忌口等都是夏季过敏的诱因。

颈椎病。夏季高温时节，颈椎病也非常容
易发作，这主要是一些不良的生活习惯造成
的。比如，空调温度过低或猛吹风扇，颈部受
凉，诱发颈椎病。天气炎热，外出减少，在家上
网、看电视时间增多，长期保持一个姿势不动，
对颈椎极为不利。

规避消暑误区

面对近期的高温天气，我们该如何应对防
护，有哪些消暑误区需要规避？梁随娟进行了
具体的列举。

误区一：消暑主要靠空调。天气一热，很
多人都离不开空调。事实上，长期在空调带来
的恒温下生活，身体的温度调节能力、免疫力
都会降低，一旦置于高温环境中，反而更容易
中暑。

正确做法：室内外温度差，以不高于 10℃
为宜。在进室内后 10 分钟再开启空调，出门前
10分钟关闭空调，并开窗通风。

误区二：午睡贪凉睡地上。夏天，有人喜欢
在地板上睡午觉。虽然感觉凉爽，但坚硬的地
面不仅透气性差，而且聚湿性强，容易受寒、受
潮。

正确做法：选择凉席加上舒适的卧姿，配合
室内流动的空气，风扇不要对着人直接吹。

误区三：“稳稳”度夏。夏天，不少人怕热、
怕出汗，减少户外活动的时间和强度，喜欢一整
天在空调房待着。

正确做法：适当的户外活动，可以促进血液
循环和新陈代谢，提高机体对高温环境的适应
能力。因此，可以选择清晨或傍晚时段，进行适
当强度的体育锻炼。

误区四：解渴只靠冷饮。炎炎夏日里，冰
棍、冰镇饮品对大家都有着加倍的吸引力。不
过，这能解口渴，却不能解“体渴”。而过度依赖
冷饮，不仅会使我们身体的降温机制受到干扰，
也会导致机体自身散热能力下降，还会对肠胃

功能产生不良影响，引起腹痛、腹泻等消化系统
问题。

正确做法：多饮水，可以凉白开或喝含有
钾、钠、氯等离子的电解质饮料，不建议饮用含
酒精饮料和高糖饮料。

梁随娟表示，如果你不得不在高温环境下
出门，那么出门前就要开始饮水，否则你可能无
法满足身体的需求。她建议，夏季在户外特别
是在高温下工作或锻炼时，每 15 分钟至 20 分钟
喝一杯水（约 240 毫升）。但不要在一小时内喝
水超过 1.4 升，因为这会使你体内的钠水平过
低，出现身体软弱乏力、恶心呕吐、注意力不集
中等症状。

学会抵御高温

高温天气不仅让人感到不适，还可能带来
健康风险。因此，掌握有效的防暑降温方法至
关重要。我们可以通过哪些方式抵御高温，守
护健康呢？梁随娟为大家整理了一些有效应对
措施。

合理安排作息时间。高温时段，多数人会
感到疲倦、乏力，甚至出现中暑症状。因此，尽
量避免在正午至下午三点这段时间进行户外活
动，这段时间是一天中气温最高的时段。可以
选择在早晨或傍晚进行户外锻炼，同时增加午
休时间，保证充足的睡眠，恢复体力。

保持室内通风和适宜的温度。高温天气
下，很多人选择开空调来降温。然而，长时间待
在空调房里，容易引发“空调病”。因此，建议每
隔一段时间开窗通风，保持室内空气流通。此
外，空调温度不宜设置过低，26℃左右是比较合
适的温度，这样既能达到降温效果，又不会对身
体产生不良影响。

饮食以清淡、易消化为主。多吃富含水分
的水果和蔬菜，如西瓜、黄瓜、番茄等，这些食物
不仅能补充水分，还能提供丰富的维生素和矿
物质。避免食用过于油腻和辛辣的食物，以免
增加身体负担。同时，多喝水是防暑的关键，每
天保证至少 8 杯水的摄入量，避免饮用含糖和
含咖啡因的饮料，这类饮料不仅不能有效补充
水分，反而可能会加重脱水。

选择透气、吸汗的衣物。棉、麻等天然材料
的衣物是不错的选择，这类衣物不仅舒适，还能
帮助身体散热。颜色选择上，浅色衣物比深色
衣物更能反射阳光，减少热量吸收。此外，外出
时可以佩戴遮阳帽、太阳镜，涂抹防晒霜，保护
皮肤免受紫外线伤害。

适当补充盐分和电解质。高温天气下，人
体出汗增多，容易导致体内盐分和电解质的流
失。可以适当饮用含有电解质的饮料，如运动
饮料，或者在食物中适量增加盐分摄入，以维持
体内盐分和电解质平衡。

本报讯（记者 魏 濛）近日，万荣县医
疗集团解店镇卫生院社区公卫联合辖区内 8
个社区服务站开展“全民控盐进社区”宣传活
动，旨在通过减少食盐摄入，降低钠离子对健
康的危害，推动全民健康生活方式的养成。

活动现场悬挂宣传标语，播放减盐公益
宣传片，工作人员向过往的居民发放“三减三
健”宣传折页、控盐宣传手册和实用的限盐
勺。活动中，医务人员面对面为现场居民详
细讲解长期高盐饮食对身体健康的潜在危
害，强调了盐与健康之间的密切联系，并鼓励
居民在日常生活中使用限盐勺来限制食盐及
加工食品的摄入量。并建议多吃蔬菜、水果
和全谷物等低钠食品。

此次活动不仅为居民提供了关于健康饮
食的知识，也激发了大家对于健康生活方式
的积极追求。下一步解店镇卫生院将继续通
过政策倡导、宣传教育、个人行动等多方面的
努力，持续推动“全民控盐”行动，为全民健康
贡献力量。此次活动共向居民发放控盐勺
500个、控盐宣传资料 1000 余份。

万荣县解店镇卫生院开展
全 民 控 盐 宣 传 活 动

本报讯（记者 乔 植）近日，垣曲县社
区服务中心精心策划并开展了一系列“世界
无烟日”主题宣传活动，旨在提高社区居民对
烟草危害的认识，特别是加强青少年对烟草
危害的防范意识。

垣曲县杏林社区组织志愿者在该社区主
要街道和公共场所公告栏上张贴了“保护青
少年，免受烟草危害”的宣传海报，吸引了许
多居民驻足观看。同时，社区服务中心还利
用微信群等渠道，向居民们推送有关烟草危
害的知识和警示信息，提醒大家远离烟草，珍
惜健康。

垣曲县铜矿峪社区举办了烟草危害知识
讲座。讲座中详细讲解了吸烟对青少年身体
健康的危害，以及戒烟的方法和技巧。居民
们纷纷表示，通过这次讲座，他们更加深刻地
认识到了烟草的危害，并决心要远离烟草，保
护自己和家人的健康。

通过这些活动，不仅提高了居民们对烟
草危害的认识，还增强了青少年对烟草危害
的防范意识。下一步，垣曲县社区服务中心
将继续深化“世界无烟日”宣传教育工作，进
一步扩大宣传范围，提升宣传效果。

垣曲县社区服务中心开展
“世界无烟日”主题宣传活动

聚焦城市生活垃圾分类聚焦城市生活垃圾分类

果皮、果壳 在垃圾分类中，“果壳瓜皮”
的标识就是花生壳，是属于厨余垃圾，如香蕉
皮、葡萄皮、橘子皮、苹果皮等。

大部分的垃圾都能用焚烧的方法处理，
但是坚果壳不能焚烧，因为坚果壳焚烧之后
会释放出有害物质，所以按照规定去投放比
较好，不像金属是可以再制作利用，并且利用
的价值非常高，生产生活都能用得到。

果肉 水果果肉部分的垃圾分类较为简
易，基本都是厨余垃圾，如草莓果肉、苹果果
肉、西瓜果肉、榴莲肉等，即使不能食用的甘
蔗渣也属于厨余垃圾。

果核 日常生活中常见到苹果核、西瓜
籽、橘子核、葡萄籽、荔枝核、芒果核……
质地偏软，都属于厨余垃圾。但诸如榴莲
核、牛油果核这些硬果核，不易分解腐蚀，
应分类于其他垃圾。因此，在怎样进行水果
垃圾分类时，千万不能看到果核就贸然断定
为厨余垃圾。

果枝、果叶 对于果枝、果叶的垃圾分类
就非常简单。水果上面的枝叶均属于厨余垃
圾，例如苹果枝、西瓜秧、桃子枝叶等。

果汁、水果沙拉 果汁和水果沙拉正是
大家追求健康养生的不二之选。不过，在制
成果汁和水果沙拉的过程中，不可避免地会
使用到牙签或塑料签、塑料吸管等一次性餐
具，所以大家时刻要记住，这些餐具在使用过
后要放入其他垃圾桶内。

因为大部分水果都属于厨余垃圾，未吃
完或是不新鲜的水果，都应及时做好垃圾分
类的准备，扔进指定垃圾桶，并且尽快送到社
区的大垃圾分类桶内，或者作为肥料用于家
庭植物堆肥处理，以免因长时间堆放未处理，
污染室内环境。

需要注意的是：也有部分水果产生的垃
圾需要干湿分离（注：干垃圾也是其他垃圾，
湿垃圾又称厨余垃圾），比如：波罗蜜属于湿
垃圾，而波罗蜜核以及波罗蜜壳属于干垃圾；
椰子肉属于湿垃圾，而椰子壳、椰子皮则属于
干垃圾；榴莲干、榴莲肉属于湿垃圾，榴莲壳、
榴莲皮、榴莲核属于干垃圾。

张明珠

水 果 垃 圾
如 何 分 类

高盐食物 如加工零食、罐头、蘸料等。当钠摄入过
高，身体会将多余的钠从尿液排出。但排出钠的同时，也会
带走一部分的钙（排泄 1000 毫克钠会消耗 26 毫克钙）。所
以长期高盐饮食可能会造成钙的流失。

建议：成人每天食用盐的份额应不超过 5 克。要特别
注意控制零食、酱料里的“隐形盐”，外包装营养成分表中，
也要多注意看看钠 NRV%，即每 100 克或毫升食物中所含
的营养成分占 NRV 的百分比。

含草酸多的食物 如菠菜、苋菜、苦瓜等。过多的草酸
与钙结合，会形成一定的草酸钙。而草酸钙很难被人体吸
收，会被排出体外，也就可能降低食物中钙质的吸收效率。

建议：蔬菜其实本身是补钙的，只要把含草酸多的蔬菜
烹饪前先用热水焯一下（沸水 1 分钟），就可以去除 80%的

草酸了。
含磷高的食物 如动物肝脏、花生或种子类、口蘑等。

磷和钙都是人体需要的元素，二者在人体内有适当的比
例。但如果摄入磷过多的话，磷、钙比例失衡，可能会导致
钙的流失。

建议：成人建议每日吃适量瘦肉，少吃动物内脏，坚果
每天吃一小把（净重约 10克，以淡坚果为宜）有利于补钙。

高油脂食物 如炸鸡、薯条、油条等。油炸等含脂肪高
的食物，在体内会有一部分形成脂肪酸。脂肪酸与钙结合，
也会形成难以溶解的物质，如果每天摄入食物中脂肪比例
过高，就可能影响钙的吸收。

建议：油炸等高脂食品偶尔吃一吃还好，不要长期吃。
王建南

进 食 避 开 抢 钙 食 物

第一步，第一时间发现叮咬后，可将叮咬处紧紧捏
住，防止蚊子唾液中的甲酸扩散。

第二步，涂小苏打水或者肥皂水，这两者中的碱性成
分会与蚊子唾液中的甲酸中和，从而止痒。

第三步，使用弱效、中效的激素软膏，如果普通的止
痒手段效果不佳，可能由于皮肤炎症反应比较重导致。这
时可以使用含有弱效或者中效的激素软膏外用，以减轻皮
肤的炎症。短期、小面积的使用中效、弱效激素软膏对皮
肤来说是安全的。如果皮肤上已经有了搔抓引起的皮肤破

口，激素类软膏要尽量避免破口区域。
此外，叮咬部分注意防晒。破损的皮肤容易留下色素

沉着，对于蚊虫叮咬的严重部位进行防晒非常重要。
最后，提醒大家，如果蚊虫叮咬的局部肢体，出现大

面积的红肿、伴有压痛、同时可能出现发烧，要考虑蚊虫
叮咬引起的深部软组织的感染，应及时就医。尤其是外出
旅行期间，要特别注意登革热等疾病流行的地区，更应避
免蚊虫叮咬。

周庆钟

蚊 子 叮 咬 三 步 止 痒
买：挑花球紧密结实的

西兰花的营养成分不但高，且
十分全面，是很受推崇的绿色
蔬菜。但它有个缺点，就是非
常不好保存，稍微放得久一点，
颜色就会变黄，营养也会大量
流失，因此，娇贵的西兰花最好
现买现吃。

买西兰花，首先看颜色，菜
株颜色浓绿鲜亮的更好，如果
泛黄，则表示过度成熟或储藏
过久了。拿着掂量一下，手感
较沉、花蕾紧密结实的品质较
好，如果花球过硬、花梗宽厚结
实，则表示植株过老。另外，附
带的叶子嫩绿、湿润说明比较
新鲜。还可以看一下西兰花花
梗的切口，如果过于干燥，则表
示采摘很久，不新鲜了。

洗：西兰花最好洗三遍
西兰花里面容易藏匿一些小虫
子，市售的西兰花已经是虫子
很少的了，农药残留也基本在
正常范围内，不必过分担心。
如果还不放心，就要认真清洗
西兰花。

首先将西兰花掰成小朵，

一般来讲，掰的西兰花，吃起来
口感比切的要好，然后用清水
将西兰花先清洗三遍，去除浮
沙、虫子以及农药。其次要用
水 泡 ，最 好 在 15 分 钟 —20 分
钟，这样可以有效地去除虫子
和农药。还有一种方式就是焯
水，其实这样更加利于西兰花
的烹制，所以不妨在清洗了西
兰花之后再焯水。

烹：焯水凉拌或者快炒
西花兰健康好处多多，但要注
意，如果过度烹饪西兰花，譬
如长时间大火烹炒、焯水时间
久等，会
使其中具
有特殊健
康作用的
植物化学
物大量流
失。最好
快速焯水
后捞出凉
拌或简单
烹 炒 食
用。
董 毅

挑选西兰花有技巧
健康科普➡
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本报记者 魏 濛

6 月 10 日 17 时，市气象局发布高
温橙色预警信号：预计未来 24小时，我
市 多 个 县（市 、区）最 高 气 温 将 升 至
37℃以上。

6月 11 日 17时，市气象局升级发
布了最高级别的高温红色预警信号：
预计未来 24 小时新绛、稷山最高气温
将升至 40℃以上，大部分县（市、区）可
达 37℃以上高温天气，最高气温可达
38℃；12 日至 14 日，大部分地区最高
气温超过 37℃，黄河、汾河谷地及运城
盆地日最高气温可达 40℃以上，局地
最高气温将接近或突破同期历史极值
的 42.8℃。

6月 9日以来，今夏最强高温到来，
市气象台持续发布高温橙色、红色预
警，全市多地气温节节攀升，可谓“炎
值”爆表。高温天气持续不断，增加了
人们中暑、热射病出现的风险，防暑降
温不容小视。公众如何避免高温带来
的损害？如何科学防暑降温？市人民
医院内科主任梁随娟，就高温热浪下
公众做好健康防护给出了详细指导。


