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炎炎夏日，很多人都恨不得躲在空调房
里不出去，实力拒绝阳光和高温的“洗礼”。
特别是暑假期间，有的家长担心孩子中暑，
索性一直开着空调，生怕孩子热着。也有家
长听说开空调会让孩子患“空调病”，结果孩
子被热出满身痱子。稍大点的孩子在家关不
住，这么热的天，如何做好户外防晒呢？

高温天气一波又一波，各家有各家的苦
恼。不要急！掌握以下知识点，让孩子远离

“高温病”，清爽度夏。

痱子

痱子，是由于外界环境温度高、湿度大
导致出汗过多，汗液不易蒸发，汗管阻塞造
成的皮肤疾病。因此，痱子的好发部位是易

出汗部位，如头皮、前额、颈部、前
胸、背部和褶皱部位。

儿童由于新陈代谢旺盛，
再加上活泼好动，非常容

易出汗，汗液较多且
没有及时擦干，就容
易造成汗管堵塞，发

生痱子。
痱 子 开 始 发

生时皮肤发红，随后出现针头大小的红色
丘疹，周围出现红晕，部分密集成片状，有
些可出现小脓疱。痱子有时会有瘙痒、可伴
疼痛，还会有阵发性的热辣灼痛的表现。

这里痒那里抠，白天玩不好，晚上睡不
好，无论是大人还是孩子都遭罪。那么，到
底该怎样搞定这恼人的痱子呢？

专家支招
武汉儿童医院皮肤科主任付桂莉
减衣：在门诊经常遇到家长穿短袖孩

子穿长袖外套的情况，这样不仅不能减少
感冒的发生，反而会增加皮肤的问题。实际
上，孩子新陈代谢快，没有想象中那么怕
冷，建议参考爸爸衣物的厚薄合理穿衣，选
择棉质吸汗宽大的衣物，及时更换汗湿的
衣服。

制冷：保持室内通风凉爽，以减少出汗
和利于汗液蒸发。天气炎热时提倡使用空
调，室温控制在25至27摄氏度对孩子来说
是比较适宜的环境，可减少痱子等皮肤病
的发生。

沐浴：大汗淋漓后适当休息，及时洗
澡，保持皮肤清洁干燥，洗澡水温在 36 至
38摄氏度较为合适。

换衣：宝宝大汗淋漓时，及时擦干汗
水换衣服，保持皮肤清洁干燥，以免造成
汗孔堵塞。

一般而言，当环境凉爽时，痱子可迅速

自愈。如果孩子生痱子严重，出现感染症状，
请及时到医院就诊。

“空调病”

有些“心大”的家长整天开着空调，但
“空调病”又来了。

“空调病”患儿除了有常见的感冒、发
烧、喉咙痛等呼吸道感染，有的孩子还会出
现食欲不振、腹泻等肠道疾病。

那么，哪些行为会导致患“空调病”呢？
夏季细菌病毒活跃，有些家庭空调一

开就是一整天，家里很少通风透气，如果
空调没及时清洗，房间里空气污浊，抵抗
力差的孩子就容易被病毒细菌感染；空调
温度过低，孩子反复进出温差大的房间，
也容易发生感冒；夏季儿童肠道功能下
降、食欲差，食冷饮过量，抵抗力下降，肠
胃就容易生病。

专家支招
武汉儿童医院内科门诊主任王旭
1.空调的温度可保持在26摄氏度左右，

室内放一盆水，保持湿度。
2.如果孩子热出满身汗，进空调房前应

擦干汗。
3.开空调时，别让孩子频繁进出空调

房。
4.每天开窗通风换气，保持室内空气新鲜。

5.让孩子清晨或傍晚适当运动，以增强
体质，提高抵抗力。

晒伤

高温天，活泼好动的孩子们仍喜欢在
户外玩耍，但灼热的太阳照在身上火辣辣
的。大人用的防晒霜不敢轻易给宝宝用，而
孩子的皮肤又非常滑嫩脆弱，在户外玩一
会儿就会晒得通红。如何保护孩子娇嫩的
肌肤，让年轻妈妈们陷入两难之中。

儿童皮肤抵御紫外线的能力很弱，常有
防晒不到位引发日光性皮炎的“小病人”，而且
长时间、频繁接受日晒，成年后患皮肤癌的风
险会增大。所以，儿童防晒，一定要选对方式。

专家支招
武汉儿童医院皮肤科主任付桂莉
1.物理防护是儿童防晒首选
给孩子戴上宽边遮阳帽、太阳镜，或撑

把遮阳伞，外出时穿防晒衣，这些物理防晒
方式是儿童防晒的首选。如果外出游泳，可
以穿长袖的游泳衣。外出时间最好选择早晨
10点以前或者下午4点以后，尽量选择阴凉
的地方。

2.选择儿童专用防晒霜
6个月以下的儿童，不建议使用防晒霜。

6个月至2岁的孩子，仍然以衣物遮盖防晒为
主，也可挑选物理性防晒产品，推荐使用含有

氧化锌的物理性防晒霜。建议儿童涂抹防晒
霜的SPF指数不要超过15，在户外活动前15
分钟涂抹，一般每隔2 至 3小时重复涂抹。

3.别打扮得过于“清凉”
炎炎夏日，不少家长外出时喜欢把孩子

打扮得很“清凉”，如给孩子穿无袖的小
背心、小短裤。有的家长还爱赶时髦，
给小女孩穿吊带裙或露背装，这样
会导致孩子大部分皮肤裸露在
外，很容易造成全身晒伤。

4.夏季户外活动应循
序渐进

长时间没晒太阳的孩
子，不能突然暴露在阳
光下，应该循序渐进。
夏日上午 10 点到下午
4点是紫外线最强的时
候，这一时间段不要让
孩子在户外活动。每天
1 ~ 3 次日光浴，每次
10分钟左右，即可满足1
天的维生素D需要量。

来源：健康中国

健康

“我好累啊……”经常听到女性抱怨身
体很累很疲惫，夏天身体更是疲乏。

身体长期处于疲劳状态，很容易出现月
经紊乱、抵抗力下降等问题，最好尽早干预。

为什么累？身体透支导致累。
11.. 压力多压力多
压力是导致女性疲劳最主要的因素。

繁忙的工作以及家庭负担会导致女性长期
处于精神紧张和心理“应急”状态，身体容
易透支。

22.. 脱水多脱水多
缺水容易导致血流量降低，身体内运

送氧气量减少，肌肉与神经功能的调节能
力下降，很容易产生疲劳感。尤其是夏天，
水分流失加快，一般感到口渴时再喝水就
已经晚了。

33.. 月经量多月经量多
由于女性每个月都要在经期失去很多

血，所以比较容易造成身体铁离子的缺乏
或贫血，这样就会造成身体处于疲劳状态。

44.. 消耗多消耗多
经常熬夜、多次生育等使得身体的内

在消耗过多，气血不足，加之缺少有效的补
充和调养，就会使人体处于疲劳状态。

哪种累？明确四种疲劳类型。
11.. 体力疲劳体力疲劳
人在进行重体力劳动、大运动量锻炼

时，由于时间过长，肌肉过度紧张，生物能

源消耗过多，会使身体产生疲劳感，表现为
全身或局部酸、软、痛和疲乏无力。

22.. 脑力疲劳脑力疲劳
长时间进行复杂的脑力劳动，血液里

的葡萄糖、多种氨基酸消耗量过大，引起脑
的血流和氧气供应不足，脑细胞的兴奋、抑
制失去平衡，生理功能低下，就会产生疲劳
感。

33.. 心理疲劳心理疲劳
心理疲劳本质上也属于脑力疲劳，但

它有较浓厚的心理精神因素和感情色彩，
往往使人的精神活动处于一种混乱不安宁
的状态。当受压抑的感情冲突未能得到宣
泄时，就会在肉体上出现疲劳症状。

44.. 病理疲劳病理疲劳
病毒感染可导致人体疲劳。贫血、糖尿

病、类风湿和甲状腺疾病等也会让人体产
生病理性疲劳，其显著特点是持续疲乏，且
不易恢复。

怎么办？有针对地自我调节。
11.. 肌肉放松肌肉放松
体力劳动或体育锻炼后，可进行放松

性慢跑或轻轻拍打易疲劳的部位。同时可
以配合按摩，按摩部位以四肢关节、肌肉
及腰背部为主，重点按摩负荷最大的部
位。

按摩应以揉捏为主，由轻到重，最后以
轻推、抖动结束。

22.. 增加休息增加休息
大脑疲劳需要调整和恢复，可以闭

目养神、打盹、睡眠等，或通过听音
乐、娱乐等转移用脑区域的休息方
式。

深呼吸可以减慢心跳的速
度，减少神经张力，缓解压力。任
何时候，当你感觉精神紧张或者
压力很大的时候就做深呼吸，让
空气充满胸部和腹部，然后再慢
慢地呼出。

33.. 选择补充剂选择补充剂
脑力疲劳仅靠休息是不够的，可以在

医生指导下，科学地选择补充剂，补充身体
所需，提高抗疲劳能力。

44.. 饮食调整饮食调整
尽量做到饮食多样化，包括碳水化合

物、蛋白质、脂肪三大能量物质。饮食中的
维生素C具有抗疲劳的功效，像猕猴桃、柑
橘类水果、红色水果、色彩鲜艳的蔬菜都含
有大量的维生素C。

目前，我国有30%左右的女性为缺铁性
贫血，一方面是因为女性的生理原因，另外
一方面则是因为女性为保持身材，不愿意
吃红肉，从而导致缺铁。铁的最好来源是动
物肝脏、红肉等，这些食品应该适当吃一
些。

来源：健康时报

为什么夏天女性更容易累为什么夏天女性更容易累
医生告诉你医生告诉你44个调节方法个调节方法

“中医的脾胃和西医的
脾胃是完全不同的两个概
念，西医里脾胃指两个独立

的消化道器官，而中医认为脾胃
是‘后天之本’。”中日友好医院中医脾
胃病科副主任张喆说，脾胃功能在所
有脏腑功能中长期占据“C 位”，古代
名医李东垣有言“脾胃内伤，百病由
生”。

张喆介绍，从狭义来说，脾胃病主
要指胃肠道疾病；而从广义来说，脾胃
病涉及所有消化系统疾病。脾胃是人
体健康的“土地”，从它开始还会生成
结节病、代谢性疾病、亚健康状态等。
脾胃虚弱会有多种表现，比如食欲不
振、疲惫无力，夏季还可能伴有反酸、
腹胀等情况。

夏日里很多人选择冷饮等来降
温，这给脾胃带来不小压力。张喆说，
夏季调养脾胃，首先饮食方面应避免
直接服用冷饮。冰镇饮料可以放上十
几分钟，等温度和室温稍微接近后再
饮用。大量饮用冰啤酒则可能诱发一
系列疾病，包括急性胰腺炎、消化道出
血等，所以，夏季应该避免吃这类过凉

的食物。
假如吃了凉的食物，如何降低对

脾胃造成的伤害？张喆说，可以采取
食补方法。比如吃海鲜时，可以配一
点紫苏或姜茶来纠正寒邪。寒邪一旦
侵入时间较长，会真正损伤脾胃，难以
通过食补调整过来。如果需要使用药
品，应根据病人具体表现情况给予个
体化治疗。

“另一方面，夏季阳气外露，脾胃
的消化功能变弱，很多人不想吃饭就
是因为脾胃虚弱。这时再吃进不易消
化的食物，就会增加负担，从而造成很
多疾病。”中日友好医院中医肛肠科一
部主任王晏美介绍，夏季饮食要清淡，
推荐食用红豆、薏米、莲子、莲藕、木
耳、芡实等食物，既不伤脾胃，还能健
脾祛湿，有利于保养肠道。

王晏美提示，夏季容易肝火旺、心
火旺，这时要注意管理自己的情绪。中
医讲“五行”，肝火一旺，脾就会变虚，
比如有些人生气就会不想吃饭。因此，
夏季注意管理好自己的情绪也是对消
化道的一种保护。

来源：科技日报

夏季科学保养脾胃这样做夏季科学保养脾胃这样做

预防常见“高温病”
掌握这几个知识点

夏季，孩子对饮料的渴望更甚，于
是很多号称“0糖”的饮料受到广大家
长的青睐。“0 糖”饮料是否真的没有
糖？是否适合儿童饮用？来听听浙江大
学医学院附属儿童医院营养科主任医
师马鸣怎么说。

马鸣表示，“0糖”饮料的甜味基本
来自代糖。代糖是一类替代糖类（即白
糖、蔗糖、砂糖）为食物增加甜味的甜
味剂。根据食用后是否产生热量，分为
营养性甜味剂和非营养性甜味剂。

她介绍，营养性甜味剂包括山梨
糖醇、麦芽糖醇、木糖醇、赤藓糖醇等

糖醇类，因其不易产生龋齿、不
易升高血糖等特点，在市面上广
泛使用。但是，这类糖醇类营养

性甜味剂的热卡大约是
葡萄糖的一半，过量

食 用 也 会 造 成 热
量摄入过高，甚至
出现腹泻、腹胀等
问题。

非营养性甜味剂根据来源又可分
为天然甜味剂（例如甜菊糖苷、罗汉果
甜苷等）以及人工合成甜味剂（例如糖
精、安赛蜜、甜蜜素、阿斯巴甜等）。动
物实验研究显示，人工甜味剂过量摄
入可能与肥胖、心血管疾病和代谢疾
病有关，并且会增加患慢性疾病的风
险。

“代糖虽然不是糖，产生的热量低
于糖，但代糖的甜度往往远高于糖，不
利于清淡口味的培养。”马鸣强调，长
期摄入代糖，会让孩子对甜味更渴望，
从而增加食物的摄入量，埋下肥胖的
隐患。另外，人工甜味剂除提供甜味
外，几乎没什么营养。

人的味觉是逐渐养成的，从健康
角度出发，中国居民膳食指南建议从
小培养孩子的清淡口味，多接触食材
本身的“原味”也有利于纠正挑食、偏
食的不良饮食习惯。所以，建议学龄期
儿童饮水要以白开水为主。

来源：人民网

专家建议专家建议
学龄期儿童饮水以白开水为主学龄期儿童饮水以白开水为主

夏季是外出露营、郊游的好时节。不过，
有一种比蚊子还凶狠的“吸血鬼”——蜱虫，
也进入了活跃期。一旦被它“叮”上，搞不好
会招来大麻烦。

近期，有关“蜱虫”的新闻频繁登上头
条。比如，“9岁女孩被蜱虫钻进头皮吸血1个
月”的话题就冲上热搜。因蜱虫叮咬感染“发
热伴血小板综合征”引发的连续死亡病例的
新闻让人不寒而栗。快来跟北京疾控中心消
毒与有害生物防制所的专家一起学习对付
蜱虫的好办法吧。

宠物犬钻进草丛里玩之后，你会查看它
身上是否携带了蜱虫吗？

郊外露营或者爬山的时候，你会暴露双
腿在草木中穿梭吗？

孩子去野外玩耍之后，你会仔细检查一
遍他的身体吗？

如果以上这些事你都没做到的话，可要
当心了。

目前已知蜱虫能够传播包括病毒、细
菌、螺旋体和原虫共计约146种各类病原体，
其中绝大多数并无有效疫苗与临床治疗药

物。所以，预防蜱咬疾病，主要得依靠科学有
效的方法。

据介绍，防止蜱虫叮咬，也是有诀窍
的，简单归纳起来就是“一避、二紧、三驱、
四查、五清、六医”：

避免与蜱虫时空交集避免与蜱虫时空交集：：蜱虫多孳生于各
类植被繁茂或杂草落叶丛生的野生环境。根
据北京市疾控中心监测数据显示，北京地区
每年5至6月和9至10月是蜱虫在野外的密
度高峰期。人群避免在蜱虫高发时间段进入
这些蜱虫高发区域，可有效减少被叮咬机
率。

着装要做好着装要做好““五五””紧紧：：如确需进入蜱虫高
发场所，应做好人员着装防蜱工作，主要要
做到“1 个衣领口，2 个袖口和 2 个裤管口”
紧闭，防止蜱虫乘虚而入。

联合使用驱避剂与杀虫剂联合使用驱避剂与杀虫剂：：为加强防蜱
效果，可以在人体暴露部位使用避蚊胺和羟
哌酯成分的驱虫药水，并在服装上施用氯菊
酯成分的杀虫剂，可以最大限度防止蜱虫叮
咬。

及时自我检查及时自我检查：：从可疑蜱虫沾染场所回

来后，应在 2 小时内通过洗浴方式自我查
蜱，主要检查身体毛发多、皮肤薄、皮下血
管丰富的部位，如：头皮、耳后、腋窝、肚脐
眼、腰部、腿窝和大腿内侧等。

对于换洗的衣物，除了人工检查以外，
可以放在54℃以上温度的水中洗涤，并用高
温烘衣物10分钟以上。

正确清除叮咬的蜱虫正确清除叮咬的蜱虫：：如果自我检蜱过
程中发现体表叮有蜱虫，需要在36小时内采
用正确方法进行机械拨除，切忌使用酒精、
烟头和其他无效方法。

及时观察与就医及时观察与就医：：发现自己被蜱虫叮咬
后，应加强日常对自己身体异常反应的观
察，一旦出现发热、全身性皮疹、关节痛、颅
神经麻痹、呼吸困难或晕厥等蜱传疾病症
状，要立即就医，并告知医生自身蜱咬史，切
忌自行服药治疗。

来源：北京青年报

一避、二紧、三驱、四查、五清、六医

六招对付比蚊子还狠的六招对付比蚊子还狠的““吸血鬼吸血鬼””


