
在进入三伏天后，气温一直居高不下，还有那么一点闷。越来越多的人呆在
空调房里不愿出来。室内外温度的巨大差异，让人们的身体有些吃不消，中暑、空
调病纷纷跑出来“捣乱”。医生提醒市民们，夏天要格外当心那些热出来的病。

小心热出来的病
饮食起居不规律容易中暑
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一到炎热的夏季，人们都容易中感冒的招。夏季的感冒，空
调逃不掉关系。室内外一冷一热，人们没有及时适应气温变化，
从而加大感染病毒的几率，继而引发感冒。

□记者黄珊

原因：饮食作息不规律

闷热的天气里有些人会觉得没有食欲，
有些人则是懒得运动，几乎每个人都对空调
房恋恋不舍。

据了解，不良饮食、缺乏运动、工作繁
忙、休息不够充分等原因正是引起中暑的罪
魁祸首，当身体出现头晕脑胀、心慌、冒汗、
憋气、全身乏力、吃不下饭等亚健康状态时，
你就要当心中暑了。

医生提醒，当身体出现类似于中暑的
亚健康状态时，要注意及时调整作息并密
切关注自己的各项健康指标。那么，我们
该如何分辨是身体状况不佳还是已经中
暑呢？

据了解，中暑的典型表现是出汗、心率
增快、大汗淋漓、胸闷气短甚至昏厥。判断
是否中暑还要看心率、血压、呼吸、体温这4
个生理指数，健康人群心率每分钟100次以

内，血压140/90毫米汞柱以下，呼吸每分钟
25次以下，体温在37.1℃以下。如果在出现
心慌、出汗、萎靡不振的同时，这几个生理指
数也超出健康值，则视为中暑，就需要立即
就医对症治疗。

预防：睡得足 多饮水

要想预防中暑，就要调整身体状态、增
强体质、提高免疫力。特别是节食减肥、休
息不充分、工作压力过大而造成亚健康状态
的中青年人群，在饮食起居上就要特别注
意。

首先，每天要保证7小时的睡眠。虽然
夏日里年轻人的夜生活非常丰富，但是仍要
注意作息规律。睡眠质量要达到相应水平，

即深睡眠程度不能低于6小时。
其次，气温较高时，人体汗液流失、水

分排泄相对较多，要注意多饮水。医生建
议，每人每天的饮水量绝对不能低于
1500 毫升的基本摄入量（约 3 瓶 矿 泉
水），这是指不含食物中的饮水量。加上
从食物中摄取的水分，每天则不要低于
2500毫升。

再次，要进行合理的运动。久坐不爱运
动是很多办公室年轻人的通病。越是工作
繁忙，就越不能忽视劳逸结合。久坐40至
50分钟就要起身倒杯水，或到窗前眺望、伸
展一下肢体。

另外，在闷热的天气里饮食上要相对清
淡，要多吃些新鲜蔬果等维生素丰富的食
物。避免摄入辛辣刺激的食物。

在市区一家大型超市里，市民孙女士
正在自选凉拌菜。“夏天吃点凉东西舒服，
有时间的话在家可以自己拌凉菜吃，图省
事就到超市或者市场上买点。超市里凉
拌菜种类多，想吃什么就自己选，每到夏
天，凉拌菜基本上就成了我们家餐桌上的

‘主角’。”孙女士说。
凉菜确实好吃又方便，不过，夏季

吃凉菜还得悠着点，不然当心吃出肠
胃炎。

上吐下泻赶紧就医

前天，市民吴小姐在半夜出现了腹
泻的状况，并且一直干呕，胃部翻腾，想
吐又吐不出来。起初，吴小姐并没有引
起重视，以为只是胃肠受凉而引起的感
冒，但是第二天早上症状仍没消失，吴小
姐去医院就诊才知道自己得了急性肠胃
炎。

咸宁市中医院内科中西医结合科副
主任医师姜涛称，天气一热，人们患上肠
胃炎的几率就高很多。近日，就有不少
人因为肠胃炎前来就诊。

姜涛介绍，感冒初期，也有上吐下
泻的症状，患者要区分自己是否患上肠
胃炎还是感冒，要看是否伴有咳嗽、嗓
子疼、发热等症状，如果有，可能是感
冒，如果没有，则是肠胃炎。应及时到
医院进行进一步检查和治疗。

夏季食物容易变质

“很多人的急性肠胃炎是因为食
物引起。”姜涛介绍，夏季很多人爱吃
凉拌菜、冷饮，甚至会吃过夜的食物，
这些饮食习惯是引起急性肠胃炎的主
因。

医生建议，在夏季尤其要注意饮食
卫生，饭前要洗手，通常不要去卫生条件
差的地方吃饭，自己做饭的时候也一定
要确保饭菜做熟，不熟的饭菜容易引起
急性肠胃炎。

夏季气温高，细菌繁殖快，食物保
存不当很容易变质，一旦吃了变质的
食物就容易患急性肠胃炎。而市民买
凉拌菜时，尽量不要到卫生条件不好
的摊点上买，以防吃到不洁食物患上
急性肠胃炎。

一冷一热，热感冒趁虚而入
预防：运动提高免疫力

贪吃凉菜
肠胃受伤
高温天，更要注意饮食卫生

□记者黄珊

切开的西瓜放入冰箱最好别超过
12 小时，因为容易滋生细菌甚至变质。
此外，冰镇后的水果或冷饮也不应过多
食用，特别是老人、小孩及脾胃功能差的
人更要注意。

最近最近，，很多人出现了虚汗很多人出现了虚汗、、心慌心慌、、憋气憋气、、
萎靡不振等症状萎靡不振等症状。。据了解据了解，，这些症状大多是这些症状大多是
中暑前兆引起的不适中暑前兆引起的不适，，如果及时调整作息规如果及时调整作息规
律律，，则可避免成为则可避免成为““中暑大军中暑大军””中的一员中的一员。。

热感冒该如何预防呢？除了减少呆在空
调房里的时间外，还要注意劳逸结合，调整身
体状态，这样才能有效避免热感冒的发生。

王德刚介绍，熬夜易伤神和气，故夏夜
保证充足的睡眠很重要。如果长时间持续

工作，过度疲劳等，会造成人体的免疫功能
减低，导致感冒的发生。另外，多运动保持
血液畅通，供给血液的养分和氧气充足，自
然全身各器官就会健康，免疫能力就会增
强，达到预防疾病的效果。

除此之外，夏季饮食清淡，人体容易缺
乏蛋白质，可通过鱼、肉、蛋、奶和豆类食品
补充足够的营养，提高机体的抵抗力。还应
多吃一些清热利湿的食物，如苦瓜、乌梅、黄
瓜、绿豆等。

市民易小姐已经感冒了快一个星期，
终于扛不住去医院打针。到了医院才发
现，和自己一样得上热感冒的人还真不少。

按理说感冒比较偏爱冷天，夏季天气
炎热，为何夏季感冒的也这么多呢？

据了解，热感冒和空调普遍使用有很
大关系。因为，夏季热邪进入人体，人如果
突然从室外的高温环境走进凉爽的空调房
里，皮肤中的毛孔立马收缩，于是把热邪关

在体内，从而导致热感冒的发生。
“成人感冒大多表现为喉咙痛、嗓子不

舒服，病情不是很重，大多是因空调引起
的。空调环境一冷一热，又干燥，所以容易
发生热感冒。”湖北科技学院附属第二医院
呼吸内科的王德刚称，一般的感冒往往一
周内就会好转，但热感冒拖的时间会比较
长，有的需要两三周。在人群中，免疫力相
对低下的老人和小孩更容易中招。

运动可防热感冒

空调吹出热感冒


