
高温天气减少室外活动 外出携带防暑降温药

中暑莫小觑 谨防热射病
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季节提醒

享受生冷美食警惕吃出戊肝
刀具案板生熟分开 肉类海鲜烹煮应彻底

打通“油”路获“心”生

久坐伤身“从头到脚”

坐1至2小时起身活动减少伤害

6月21日是夏至。夏至是盛夏的起点，
此后除了温度升高，降水也更加频繁，天气
将日益湿热。此前，我市已经持续多日高
温，市气象台发布了今年首个高温橙色预
警。经历了短暂的凉爽天气后，市气象台发
布消息，本周最高35℃以上的高温天气还将
返场。
医学专家表示，高温天气会对人体健康

造成很多威胁，其中中暑是最为常见的病
症，轻者仅表现为头晕、四肢无力等先兆中
暑症状，但严重的会导致热射病危及生命，
因此切莫小看中暑。专家提醒市民，随着天
气日益炎热，日常要多关注天气预报，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，10点至16点要尽量避免
户外活动，外出时携带人丹、藿香正气水（颗
粒）等防暑药物。另外，室内定时开窗通风，空
调温度最好不要低于26℃，室内外温度差以
5℃为宜，避免室内外温差较大增加中暑概率。

看体温初判中暑类型
热射病最严重危及生命

“中暑是一种可以追溯到2000年前的古
老疾病。医学上将中暑定义为高温、高湿和
无风的环境条件下，出现体温调节障碍，水、
电解质代谢紊乱，中枢神经系统和心血管系
统功能障碍的疾病总称。中暑可以分为先
兆中暑、轻度中暑和重度中暑。”市中研附院
急诊科副主任医师于乃浩说。
先兆中暑的主要症状是大汗、四肢无

力、头晕、口渴、注意力不集中、眼花、耳鸣
等，伴或不伴体温升高。轻度中暑是先兆中
暑症状继续加重，体温超过38℃，并且出现
皮肤灼热、面色潮红或四肢湿冷、血压下降、
脉搏增快等症状。重度中暑根据发病机理又
可分为热痉挛、热衰竭和热射病。其中热射
病最为严重，是一种致命性急症，死亡率高
达40%至50%。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；还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。热射病可分
为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、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。

转移—降温—补水—送医
怀疑中暑有四步急救措施

于乃浩说，发现有人中暑，通常需要采
取“转移—降温—补水—送医”四步急救措
施。先兆中暑患者要立即转移到遮阴处（如
树荫下）休息，最好是凉爽通风、开着空调的
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，通常可逐渐恢
复。但最好有人陪伴，以防出现紧急情况需
要送往医院。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，通常4
小时内可以恢复。如果已经出现轻度意识
障碍，应立即送往医院。
于乃浩提醒市民，一旦发现疑似热射病

患者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：设法将其转移到通风状况良好的遮阴
处，以开着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、腋下、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。

充足饮水防晒备药
消暑养心健脾安度盛夏

于乃浩建议市民，高温天气外出或户外
作业，最好随身携带六一散、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，每日饮水3升至6升。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，氯化钠含量0.3%至0.5%为宜。高温
作业前，应该做好防晒的准备，最好准备太阳
伞、遮阳帽，着浅色透气性好的服装。上班前
6小时不要饮酒。高温作业时一旦有中暑的
征兆，要立即采取措施，寻找阴凉通风之处，
解开衣领降低体温。
另外，除做好防暑降温准备外，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10点之前完成。日常室内外温
差不要超过5℃至7℃。饮食方面，可以适当进
食苦味食物以祛暑除热，如苦瓜等，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。

夏季是冠心病高发季节。如果
说心脏是发动机，那么冠状动脉就是
发动机的“油”路，如果“油”路出现狭
窄或堵塞，就表现为冠心病。支架、球
囊、溶栓、搭桥，面对这四种打通“油”
路的方法，患者究竟该如何选择？
6月 27日天津电视台教育频道

20:10《百医百顺》将邀请市第四中心
医院副院长、心内专家李焕明和心血
管外科专家闫英群做客节目，为大家
讲解如何打通“油”路，让冠心病重获
“心”生。 通讯员 窦勇

炎炎夏日，人们喜欢享受各
种生冷美食。但是随着天气越
来越热，各种致病微生物进入滋
生活跃期，一旦食用了带有戊肝

病毒且未熟透的食物，如未熟透的牛羊肉、海鲜等，就可能
在不知不觉中感染戊型肝炎病毒。
71岁的王大爷最近因为皮肤、眼睛发黄来到市第二人

民医院就诊，并很快被该院肝病三科收治。王大爷以往身
体非常好，没有基础病，但最近半个月发现小便颜色发黄，
经常有乏力、食欲缺乏等不适。他觉得可能是累着了，直
至皮肤、眼睛都开始发黄才来医院就诊。肝功能检验提示
王大爷谷丙转氨酶及谷草转氨酶等明显异常，胆红素升高
超过正常值的10倍。经医师仔细询问，王大爷近期没有用
药和有毒物质接触史，平日不吸烟、不饮酒，只是吃了一些
海鲜。这一关键点引起了接诊医生的注意，收治入院进一

步检查显示：戊型肝炎病毒抗体IgM阳性，王大爷得了戊肝。
同时，检查结果还提示他出现肝功能衰竭，病情危重。与家属
积极沟通后，肝病三科团队与重症医学科协作给予王大爷人
工肝、血浆置换以及内科保肝、退黄等治疗。历经1个多月的
不懈努力，王大爷肝功能明显好转并出院。
专家表示，戊型肝炎是由戊型肝炎病毒引起、主要经粪—口

途径传播的急性病毒性肝炎。全球每年约有2000万例新发戊
型肝炎病毒感染。生活中，食用了被戊型肝炎病毒污染的食物
导致戊肝十分常见，主要是动物内脏或肉制品、海鲜没有熟
透，刀具、案板等厨具生熟不分导致戊肝病毒污染的蔬菜和
水果也可引起食源性传播。此外，戊肝病毒还可经血液或
血制品传播。个人预防戊肝要做到，第一，平时要重视餐饮
卫生，加工动物内脏和肉类食品时要生熟分开，烹煮应彻
底，不食未完全煮熟的肉类食品。第二，与戊肝患者隔离。
急性戊型肝炎患者应视病情居家或住院隔离4周至6周，与
他人应严格分餐。但和戊肝患者日常说话和接触不会传
播，接触患者后做好手卫生，不必避之不及。第三，保护易感
人群。畜牧养殖者、疫区旅行者、餐饮业人员等，以及感染戊
型肝炎病毒后病情较重的慢性肝病患者、育龄期妇女、老年人
等人群，应接种戊型肝炎疫苗。 通讯员 蒯文涛 吴曼莉

很多人将补血、改善贫血
的目光锁定在红枣、红皮花生、

红豆、红糖、车厘子这些红色食物上。这些食物是否能改
善贫血？天津医院营养科医生李冉解释说，由于人体对植
物来源铁元素的吸收率低，即便是含铁量丰富的植物性食
物，也不能达到补充铁元素、改善贫血的效果。真正能补
铁、改善贫血的食物是红色肉类、动物肝脏、动物血制品和
海产品。
李冉说，多数贫血患者属于缺铁性贫血，除了使用

药物，也可通过摄取含铁丰富的食物来改善，但植物性
食物补铁作用很有限，并不能达到治疗缺铁性贫血的效
果。比如红枣、红皮花生、红豆中所含铁为非血红素铁，
吸收率低，一般仅为1%至 5%。且红枣的含铁量只有猪
肝的1/10。但花生的红衣能抑制纤维蛋白溶解，增加血小

板含量，对某些特定出血引起的贫血有一定效果，对缺铁性
贫血无效。红豆含铁量丰富（约为7.1毫克/100克），但它仍
是植物来源的铁，对缺铁性贫血只能起到一些辅助作用。不
少女性经期用红糖水缓解痛经，让人误以为它能补血。其
实，红糖平均含铁量为2.433毫克/100克，对补血没有任何神
奇功效。车厘子外表红得发黑，让人觉得它含铁量一定很
高。事实上，车厘子的铁含量仅为0.4毫克/100克，比苹果略
高，而猕猴桃含铁1.2毫克/100克，是车厘子的3倍。
猪肉、牛肉、羊肉中的血红素铁较为丰富，是保障日常铁

摄入的基础，且利用率高，建议贫血患者多食用肉类。动物
肝脏中的铁含量比肉要高数倍，无禁忌疾病的话，每2周最好
能有1次至2次的动物肝脏摄入，每次25克至50克就能补充
不少的铁元素，无须吃得太频繁，否则可能导致维生素A过
量。动物血制品中红细胞的铁为血红素铁，例如鸭血，其铁
的含量高达30毫克/100克，是猪瘦肉的10倍左右，是“以血
补血”的最好选择。海产品中常见的蛏子、花蛤的铁含量比
红肉更高，其中的铁也是吸收率高的血红素铁，并且海产品
脂肪含量较低，相较于红肉更加健康。贝壳类海产品同时富
含锌，有助于造血。 通讯员 刘克臻

6月18日，市人民医院健康动车开进民族中学附属小学。该院消化科专家李

慕然、耳鼻咽喉党支部眼科医生王婧瑞，向家长和学生做了“科学护眼 保护视力”

和“科学营养 快乐暑假”的健康科普讲座。 通讯员 李哲

误区一 天气炎热，恨不得24小时开空

调。长期在空调环境下生活，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。正确做法是室内外温
度差以不高于5℃为宜。建议进室内10分钟
后再开启空调，出门前10分钟关闭空调，并开
窗通风。

误区二 我没去室外，在室内不会中暑。室
内环境若通风差、闷热、潮湿，同样能引起中暑，
而且可能出现重度中暑。长时间待在封闭环境
中的装修工人、车间工人更容易中暑；有些老人
居住在通风差、闷热阴暗的老旧房屋中，也是容
易中暑的高危人群。

误区三 我可能中暑了，多喝水肯定没错。

中暑时，人体大量出汗，汗液中除了水分外还有
钠、钾等电解质，出汗的同时常伴有电解质的大
量流失。若单纯大量饮水，会导致人体出现稀
释性低钠血症，严重时可导致脑水肿昏迷。正
确的做法是少量多次喝淡盐水或者是糖盐水，
维持正常生命活动。

误区四 中暑了，擦点酒精或者清凉油解

暑。中暑患者应避免喝含酒精的饮料，同时也
不能用酒精擦拭皮肤降温。酒精可经皮肤吸
收，给患者带来更大损伤。

误区五 中暑发烧，吃点退烧药睡一觉就好

了。中暑患者大量出汗后，会出现体温调节失
衡及电解质紊乱，此时吃退热药可进一步引起
出汗，加剧水和电解质丢失，从而加重病情。

记者 赵津

█ 相关链接

盘点中暑认知小误区

红色果实不是补血神器
动物性食物才是改善贫血好帮手

饮食营养

“关爱市民健康，共享美好生活”天津市健康巡讲活
动2024年“健康大讲堂”第二讲日前在蓟州区开讲。自
2014年作为“天津市民心工程项目”启动以来，“健康大
讲堂”已连续举办11年，已成为我市健康巡讲知名品牌
活动。本期“健康大讲堂”邀请了天津医科大学总医院
健康管理中心副主任、国家健康科普专家苏海燕主任医
师，与市民分享“久坐伤身”的话题。
苏海燕在讲座中表示，久坐对身体“从头到脚”都会

造成伤害。成年人要时刻提醒自己限制久坐时间，保持
坐位姿势1小时左右要起身活动，条件允许，最好30分钟
至40分钟就起身活动一下，哪怕起来接水、去趟厕所也
可以。如果不能起来活动，可以在座椅上做一些拉伸的
工间操。如果不得不久坐，日常就要有运动补充，最好
达到中等运动强度，推荐慢跑、游泳、八段锦等有氧运动
结合肌肉训练，将久坐伤害降到最低。
苏海燕说，久坐行为是指在职业场所、教育场所、家

庭、社区及交通工具中，清醒状态下，长时间坐、倚、躺的
低能量消耗行为。大多数办公室工作、开车、看电视、玩
手机、做作业、阅读都属于久坐行为。对于坐多久算久
坐，目前没有统一标准。美国糖尿病学会2016版指南认
为所有人应该减少久坐时间，特别是避免久坐超过90分
钟。《中国居民膳食指南（2022）》也主张减少久坐时间，每
小时起来动一动。
“大量医学研究证实，久坐对身体‘从头到脚’都会造

成伤害。人体长时间保持坐姿时，颈部长期处于一个姿
势，会出现脖子僵硬，加重颈椎疾病；而腰椎支撑上半身，
承受了很大的力，容易过早出现腰肌劳损、腰椎间盘突出
症等疾病；久坐也会导致脑供血不足、心理压抑，导致精神
状态欠佳，加重乏力、失眠、记忆力减退。久坐还会导致
心肺功能减退、胃肠蠕动缓慢、下肢血液循环不畅，更易患
动脉硬化、心血管疾病、消化不良、下肢静脉血栓等病症。
此外，坐姿使臀部肌肉一直处于被压状态，承受整个身体
重量，会出现臀部的疼痛，也会增加盆腔炎、附件炎、前列
腺炎的发生概率。而久坐导致的能量消耗减少，会使体重
增加，全身脂肪堆积累及内脏。”苏海燕说。
她向市民推荐了久坐工间操，让自己轻松“动起来”。
不倒翁 挺胸收腹，左侧臀部尽量抬起，同时臀部带

动上体向右倾，左右交替。缓慢发力，动作幅度宜大不
宜小。该动作可加强腰臀部肌肉的力量，缓解因久坐引
起的腰部不适，加快盆腔及前列腺的血液循环。

坐位提膝 全身放松地坐在办公椅上，两腿并拢，屈
膝抬起双腿，保持30秒至40秒，男士可以尝试直腿做此
练习。经常练习可使小腹肌肉变得紧实，达到瘦腰减腹
的功效。

坐位马步 腰背挺直，坐在椅子前1/3处，两脚分
开，稍宽于肩，脚尖向前，不要外撇，将重心集中在身体中
央。上身稍前倾，臀部尽量上抬，但不离开椅子，保持30秒至
60秒。臀部尽量上抬，配合呼吸。该动作可以增强膝关节的
灵活性与稳定性，改善下肢血液循环。 记者 赵津

专家提醒，超过35℃的高温天气在室外要注意防暑降温。 摄影 王倩
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