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进入“大暑”后高温“桑拿天”将增多，按照中

医理论，季节和五行五脏是对应的，夏季属火，对

应的脏腑为心，所以“养心”是夏季养生关键点。

暑天“养心”首先要做到让心静下来，清心寡欲、闭

目养神都有利于“心”的养护。而听悠扬的音乐、

看优美的图画，或钓鱼、打太极拳等缓慢运动，都

有利于调节精神、保持心情舒畅。此时节，大家要

学会宽容，做到心平气和，遇事尽量冷处理，远离

“情绪中暑”。

注意“养心避湿”双管齐下
■记者 唐雪萍 通讯员 陶继军

大暑天气
怎样预防中暑？

入伏后，天气越来越炎热，玉林市中医医院急诊

科科主任莫铘提醒大家，外出和进行户外活动时，要

注意预防中暑。

中暑是指在温度或湿度较高、不透风的环境下，

因体温调节中枢功能障碍或汗腺功能衰竭，以及水、

电解质丢失过多，从而发生的以中枢神经和（或）心

血管功能障碍为主要表现的急性疾病。引起中暑因

素有哪些呢？主要是在炎热高温季节或高温、高湿

通风不良环境下劳动，防暑降温措施不足等；环境温

度、湿度高，通风不良，汗腺功能障碍等；年老体弱、

产褥期女性及患有心脑血管疾病等基础病的患者热

适应能力相对较弱，同等环境下更易发病。

中暑分为三种情况——
中暑先兆迹象：在高温环境下，出现头痛、头晕、

口渴、多汗、四肢无力发酸、注意力不集中、动作不协

调等，以及体温正常或略有升高等症状。

轻度中暑：除了上述先兆症状外，体温升到38℃
以上，伴有面色潮红、大量出汗、皮肤灼热，或出现四

肢湿冷、面色苍白、血压下降、脉搏增快等表现。

重度中暑：如果情况加重，体温升高到 40℃ 以

上，出现痉挛、意识模糊，恶心呕吐、晕厥、休克甚至

器官衰竭危及生命。

莫铘表示，遇到中暑时，要脱离高温环境，立即

停止正在进行的工作，将患者转移到通风良好或者

阴凉的地方，脱去外衣进行休息。同时，实施降温措

施，包括反复用冷水擦拭、冷水浸泡、电风扇或者空

调帮助降温等，可以给患者饮用冷的淡盐水或者饮

料。判断情况及时就医，一般先兆中暑和轻度中暑

在处理后情况会慢慢好转，如果情况不好转或是重

度中暑，应立即拨打120，向医院寻求专业救治。

莫铘建议，预防中暑，应多喝水，注意补充盐分

和矿物质。少吃高油脂高热量食物，多吃水果、蔬

菜。穿着质地轻薄、透风、宽松和浅色的衣物。高温

期间，室内工作应开启空调，并调到适宜温度。使用

电风扇虽能暂时缓解热感，一旦气温升高到 32.2℃
以上，电风扇则无助于减少中暑等高温相关疾病的

发生。外出时，戴宽檐帽、墨镜或使用遮阳伞，并尽

量避开正午前后烈日时段，户外活动应尽量选择在

阴凉处进行。高温时应减少户外锻炼。如必须进行

户外锻炼，则应每小时饮用2-4杯运动型饮料，可以

帮助补充因出汗流失的盐分和矿物质。
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7 月 22 日，我们
迎来了大暑节气。大
暑之后天气便达到一
年中最热的时候，而
且此时湿气也是一年
中最重的时节。高温
和潮湿是大暑时节的
主要气候特点。玉林
市中医医院脾胃病科
科主任张冰表示，大
暑养生注意做好五个
环节，便可以轻松度
过酷热的夏天。

大暑时节很容易中暑，闷热天气尽量少出

门、少活动，即使出门也不能长时间暴露在露天

环境中。健身应尽量在早晚温度稍低时进行散

步等强度不大的活动。三伏天里有慢性病史的

病人特别是中老年人发生心、脑血管意外的可能

性远远大于年轻人，因此中老年人在盛夏高温中

健身要避免体力消耗过大的运动项目，比如快

跑、器械运动等。

“桑拿天”健身宜散步

要注意劳逸结合，保证充足睡眠，避免在烈

日下暴晒，外出时最好随身携带防暑药品。张冰

提醒，一旦发生中暑，应立即将患者移至通风处

休息，给其喝些淡盐水、绿豆汤、西瓜汁、酸梅汤

等。

劳逸结合 慎防中暑

大暑期间可多吃消暑清热、化湿健脾的食

品。所谓“天生万物以养民”。大暑期间，市民应

该多吃丝瓜、西兰花和茄子等当季蔬菜。天气酷

热，出汗多，脾胃活动相对较差。淮山有补脾健

胃，益气补肾作用。俗语说“冬吃萝卜夏吃姜”。

市民可以尝试一下姜炒牛肉、子姜炒木耳等。但

姜最好不要在晚上吃。冬补三九，夏补三伏。

鸡、鸭、鸽子等都是大暑进补的上选。

饮食要注意

大暑前后温度达到一年中的顶峰，其闷热程

度也达到顶峰，中医认为此时是湿气最重的时候，

人们非常容易受湿热邪毒侵袭，经常会出现胃口

不好、大便黏腻、腹泻呕吐、口舌生疮等症状，所以

此时养生还要注意“避湿”。体内湿气重的人大多

数饮食油腻、缺乏运动。所以夏季一定要适当锻

炼，使身体能够时常出出汗，这样可以促进身体器

官运作，加速湿气排出体外。大暑时节“避湿”还

需要避开生冷食物，也不要睡凉地板，建议多保持

空气流通，让空气带走湿气。

注意“避湿”

远离“情绪中暑”

■记者 唐雪萍 通讯员 陶继军


