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牙齿变“黑”不一定是蛀牙
宝宝8岁前刷牙需要爸妈帮忙

饮食营养

16日，市气象台将高温橙色预警信号
升级为红色预警信号，当天白天中心城区
最高气温升至 40℃。这也是今年以来首
次高温红色预警，医学专家表示，高温天
气会对人体健康造成很多危害，引发中
暑、心脑血管疾病、胃肠功能紊乱等多种
病症，甚至导致热射病、急性心梗、脑梗，
危及生命。专家们建议市民近期多关注
天气预报，超过35℃的高温天气要注意防
暑降温，减少室外活动的时间和频次，上
午10点至下午4点要尽量避免户外活动，
外出时携带人丹、藿香正气等防暑药物。
另外，室内应定时开窗通风，空调温度最
好不要低于 26℃，室内外温度差以 5℃为
宜，空调出风口要定期清洗，避免室内外
温差较大、细菌病毒附着等因素增加感冒
等疾病的患病几率。

酷热天气中暑最为常见
热射病危及生命及时就医

“高温天气，中暑是最为常见的一类
病症。中暑可以分为先兆中暑、轻度中
暑和重度中暑。”市中研附院急诊科主治
医师刘聪说。
先兆中暑是暴露在高温环境下，出现

大汗、四肢无力、头晕、口渴、注意力不集
中、眼花、耳鸣、动作不协调等症状，伴或不
伴体温升高。先兆中暑患者要立即转移到
遮阴处（譬如树荫下）休息，最好是凉爽通
风、开着冷空调的室内环境。同时补充适
量水分，注意不要狂饮，含盐汽水是不错的
选择。最好有人陪伴，以防出现紧急情况
需要送往医院。
轻度中暑是先兆中暑症状继续加重，

体温上升到38℃以上，并且出现皮肤灼热、
面色潮红或脱水，如四肢湿冷、面色苍白、
血压下降、脉搏增快等症状。轻症中暑患
者先转移到阴凉处或是通风凉爽的室内，
适量补充水；如果已经出现轻度意识障碍，
应立即送往医院。

重度中暑根据发病机理又可以分为热
痉挛、热衰竭和热射病，其中热射病是最
严重情况，死亡率高达 60%。热射病的主
要症状之一是体温短时间内持续升高并
超过 40℃，可能伴有皮肤灼热；其次有中
枢神经系统的异常情况，如出现谵妄、惊
厥、昏迷、幻觉等；同时伴有呼吸急促、肌
肉无力痉挛等不适症状。热射病可划分
劳力性热射病和经典型热射病(又称非劳
力性热射病)。劳力性热射病的高危人群
是建筑工人、基层人员、军人警察、快递员
等高温环境下从事高强度劳动的人。经
典型热射病的高发人群则是老人、婴幼
儿、慢性病患者等体质较弱的人。
刘聪提醒市民一旦可疑热射病必须第

一时间呼叫救护车，立即送往医院抢救。
等待救护车时最好能做以下几件事：设法
将患者转移到通风状况良好的遮阴处，以
开设冷空调的室内环境为最佳。把病人
的衣服尽量多地脱掉，帮助其身体迅速散
热。尤其要松解领带或者腰带，改善通风
状况。脱去衣服后，向裸露的皮肤上适当
洒一些水、擦拭皮肤，再以电风扇甚至手
摇扇为其降温。如果现场能够找到冰袋
（或用冰镇矿泉水代替），用毛巾或者衣物
缠裹冰袋，避免直接接触皮肤，然后将其
分别置于患者额头、后脑勺、胸前、手肘窝
以及大腿根部等处，迅速为这些部位的皮

下血液降温。

高温易发心脑血管病
感冒腹泻皮肤过敏也高发

医大二院副院长、老年病学专家李新教授
说，在高温潮湿无风低气压的环境里，人体排汗
受到抑制，体内蓄热量不断增加，心肌耗氧量增
加，心血管处于紧张状态，闷热还可导致人体血
管扩张，血液黏稠度增加，易发生脑出血、脑梗
死、心肌梗死等病症，严重的可能导致死亡。
李新说，流行病学研究发现，炎热的天气

会增加脑卒中住院和死亡风险。当人体暴露
于高温环境中时，需要通过出汗来增加热量扩
散，这可能导致血液黏稠度增加，同时皮肤血
管扩张，造成大脑血流减少，尤其是高血压、糖
尿病、高脂血症患者，更容易发生脑卒中。医
大二院脑卒中团队研究也显示，热浪中的患者
D—二聚体水平升高，血压波动性较高。另外，
夏天空调的普遍应用，室内外温差增大容易出
现血压波动。高温还可能影响睡眠，致夜间血
压升高。血压不稳定是脑卒中的直接诱发因
素，特别是老年人脑血管本身动脉粥样硬化，
温度变化又使脑血管反复收缩、舒张就更易发
生脑卒中。
“高温天气还容易发生热伤风、腹泻和皮

肤过敏等疾病。高温环境下，人体代谢旺盛，

能量消耗较大，而闷热又常使人睡眠不足，食
欲不振，造成人体免疫力下降，病菌、病毒就
会乘虚而入，极易引起热伤风。高温高湿环
境，细菌、病毒等微生物大量滋生，食物极易腐
败变质，食用后会引起消化不良、急性胃肠炎、
痢疾、腹泻等疾病。一些年轻人从室外高温环
境中回到家中，习惯马上打开空调或用电扇直
吹或吃些冰镇食品，一冷一热，很快就开始腹
泻。闷热天气，人体排汗不畅，还容易导致皮肤
过敏症，特别是10岁以下的儿童，主要为丘疹
样荨麻疹、湿疹、接触性皮炎等，这是因为儿童
对高温高湿天气的适应能力差以及蚊虫叮咬、
花粉、粉尘过敏等所致。”中医一附院治未病健
康管理中心主任董桦说。

外出充足饮水防晒备药
消暑养心健脾安度盛夏

刘聪建议市民，高温天气外出或户外作业，
预防中暑可随身携带六一散、藿香正气水、清暑
益气丸等药物。大量出汗后或高温作业一定保
证充足饮水，至少每小时喝2至4杯水（500—
1000ml）。暴露在烈日下的工作人员，可以通过
饮用盐开水或含有钾、镁等微量元素的运动型
饮料补充盐分和矿物质，饮料含盐量以0.15%
至0.2%为宜。高温作业前应做好防晒准备，涂
抹防晒霜、准备太阳伞、戴遮阳帽、着浅色透气
性好的服装。上班前6小时不要饮酒。
中医一附院治未病健康管理中心谢平安副

主任医师说，除做好防暑降温准备，顺利度过高
温天气还需做到科学起居饮食：
起居方面，晨练最好在上午10点之前完成，

室内外温差不要超过5至7℃。长期在空调环境
工作的人，应备一件外套。女性可在膝关节部位
覆盖一块浴巾。夏季是阳气最旺的时节，要保持
充足的睡眠，宜“夜卧早起”、睡好“子午觉”。
饮食方面，首先，补充足够的水分非常重

要。饮水可维持人体充足血容量、降低血黏度、
排泄毒物、减轻心脏和肾脏负担。但不能暴饮，
暴饮不仅稀释胃液，降低胃酸杀菌能力，还增加
心脏负担。一般早晨起床后先饮一杯凉开水，
白天多喝些茶水和淡盐水，一天需求量6至8
杯。其次，可以适当进食苦味食物以祛暑除热，
如苦瓜、苦菜等，达到清心安神、健脾益胃的功
效。同时可以进食莲子、百合等药食同源的食
物，以除烦热、清心火、养心安神，常饮百合、银
耳、玉竹煮的汤剂也具有清心养阴的作用。薄
荷、金银花、菊花具有清暑解毒的功效，可以泡水
饮用。需注意的是，苦味食物多性寒凉，脾胃虚
弱的人不宜大量食用。

市胸科医院日前联合陆军军事交通学院举办了心肺复

苏系列科普培训活动，该院急诊科心肺复苏培训团队医师为

学员们讲解了心肺复苏的相关理论知识，利用模拟人示范了

心肺复苏术的操作要点及AED（自动体外除颤器）的使用方

法，并对50余名学员进行了实操一对一指导。 摄影 刘彬

孩子天天刷
牙，牙齿上还有
黑色的东西，刷

也刷不掉，很不美观。这个时候，宝妈就要当
心了。天津市妇女儿童保健中心五官保健科
关小菊医生表示，龋齿和色素沉着是宝宝牙
齿变“黑”的常见原因。出现这种情况，要及

时带孩子去看口腔医生。
关小菊说，龋齿是危害最大的引起牙齿变

色的因素，有时还会伴随疼痛。发生龋齿的根
本原因是牙菌斑，牙齿没有刷干净、高频率地
进食含糖食物、饮料，都是牙齿发生龋病的危
险因素。长了龋齿要早去看牙医。龋洞比较
浅可以补牙，如果龋洞很深则需要做根管治

疗，如果龋齿已经到了无法挽救的地步，就只能
拔牙了。牙齿变黑的另一个原因是色素在牙齿
表面沉着。这与宝宝个体的口腔微生物菌群组
成、唾液成分、进食含色素食物或饮料的频率等
有关。色素沉着的部位也常常是宝宝平时刷牙
不到位的地方，例如牙面靠近牙龈的部位或者牙
缝处，这些地方清洁不佳，色素就很快出现了。
这些色素虽然不影响正常咀嚼功能，但是非常影
响牙齿美观，进而影响宝宝正常社交，甚至心理
健康。如果色素沉着比较多，日常刷牙已经不能
改善，建议带宝宝去医院做牙齿清洁。需要提醒
家长的是，孩子8 岁以前需要爸爸妈妈帮助小
朋友刷牙，即使是宝宝自己刷牙，也需要爸爸妈

妈检查，有必要的话再次帮刷。
关小菊说，很多妈妈会把“色素沉着”和“龋

齿”混淆，孩子小牙齿上“一个小黑/黄点”也难以
判断到底是色素沉着还是龋齿。龋齿一般是因
为牙齿上的牙菌斑分解出“腐蚀”牙齿的酸性物
质，严重时出现肉眼可见的“龋洞”。所以，判断
是否为龋齿时，可以用牙签在黑/黄色点上轻轻
的“画画”，如果滑动自如没有阻力，就代表牙齿
表面光滑，可能就不是龋齿。反之，如果表面坑
坑洼洼，不能自如滑动，多半就是龋齿。当然，这
只是在家里粗略的判断方法，爸爸妈妈发现宝宝
牙齿出现发“黑”等问题，一定要尽早到医院找
牙医确认。 通讯员 杨赜骁

超重和肥胖是慢性病
的独立危险因素。市疾病预
防控制中心营养专家表示，

膳食结构不合理，脂肪供能比持续增加，高油高糖等能量
密度高、营养素密度低的食物摄入较多，是造成超重肥胖
的一个重要因素。控制总能量，选择营养素密度高的食
物是日常健康饮食的重要选择原则。
营养素密度通常指食物中某种营养素含量与其能

量的比值。营养素密度高的食物指多种维生素、矿物质
(钠除外)、膳食纤维以及植物化学物质或必需脂肪酸含
量较高的食物，但同时也应含有相对较少的脂肪、糖和
能量。营养素密度低的食物往往是食物提供较高能量，
但是蛋白质、维生素、矿物质含量很低，如糖果等。
常见的高营养素密度食物有蔬菜、水果、蛋类、瘦肉、水

产品、低脂奶类、全谷物、豆类。坚果虽然能量高，但是富含
单不饱和脂肪酸、多不饱和脂肪酸、钾钙镁等矿物质以及维
生素E和B族维生素等人体必需营养素，是高营养素密度食
物，每周适量吃坚果有利于心血管系统健康。
不同的加工方式也可以改变食物的营养素密度。

如加了糖的果汁、水果罐头或蜜饯，油炸后油盐糖含量
高的糖醋排骨，多放油盐、长时间烹煮的青菜，都会降低
营养素密度。 通讯员 李娟

端午节即将来临，大家纷纷品尝又糯又香的粽子。
可对内镜医生来说，他们又要开始忙着“取枣核”了。市
第三中心医院消化科医生崔浩日前向市民揭秘“枣核”是
怎么被内镜医生取出来的。
崔浩说，内镜下取枣核之前，医生通常会对患者进行

全面的检查和评估。患者往往被要求做一个胸部CT，这
是非常必要的。因为有些枣核非常尖，会扎破食管壁甚
至部分扎入主动脉中，这种情况万万不能贸然取枣核，因
为过程中可能引发大出血，甚至造成死亡。然后是做胃
镜检查，之前建议患者禁食4至6小时。因为胃镜检查会
有比较强烈的恶心感，如果刚吃完饭，胃内容物会反流到
咽喉部，有窒息的可能。
内镜下取枣核时常在内镜前端带上一个透明帽，可以

开阔内镜下视野，取的时候亦可以将枣核的尖部收入帽
内，避免造成划伤。镜下发现枣核后医生会用异物钳或圈
套器将枣核慢慢取出，患者配合医生深呼吸即可。患者反
应较大，或者枣核较大在咽喉部较难取出时，往往需要全
麻下取。取出后需要再次进镜明确创面情况有无出血、穿
孔，根据伤口的情况来确定是否禁食或流食。
内镜下取枣核是一种比较安全的手术方法，但如同

其他手术一样，也存在一些潜在风险，包括麻醉反应、出
血、感染等等。然而，这些风险在经验丰富的医生和合
格的医疗机构下是非常低的。崔浩提醒大家特别是老
人和儿童，端午佳节，吃粽子一定要细嚼慢咽。

通讯员 陈颖 哈福双

蜜枣粽子好吃忙坏内镜医生

细嚼慢咽切莫囫囵吞枣

医大朱宪彝纪念医院专家日前来到工地，为工人们义诊并讲授防暑降温知识。

照片由朱宪彝纪念医院提供
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