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06桑榆·养生

阅读提示

“夏至到，热天来”，夏天闷热的天气常常使人感觉到口渴、多汗，甚至会出现头
晕、四肢无力、腿脚发酸的症状。实际上这种症状就已经是中暑了，如果不及时处
理，很容易使症状加重。我们来了解一下中暑的一些知识，以及如何预防中暑。

中老年人夏天如何防中暑

轻症中暑——体温 38℃以上，常常
不自知

中暑是指在高温环境下，人体体温调节功
能紊乱而引起的以中枢神经系统和循环系统
障碍为主要表现的急性疾病。中暑常见的诱
因除了高温、烈日暴晒外，工作强度过大、时间
过长、睡眠不足、过度疲劳等因素也是诱发中
暑的重要因素。根据临床表现的轻重，中暑可
分为先兆中暑、轻症中暑和重症中暑，而它们
之间的关系是渐进的。其中先兆中暑症状较
轻，也是很多人都不注意的，此时人体的体温
几乎正常或略有升高。会出现头痛、头晕、口
渴、多汗、四肢无力发酸、注意力不集中、动作
不协调等症状。如果是体温上升到 38℃以上
就已经是轻症中暑了。这时往往会出现头晕、
口渴、面色潮红、大量出汗、皮肤灼热等表现，
或出现四肢湿冷、面色苍白、血压下降、脉搏增
快等表现。

医生建议：上述中暑的程度都较轻，只要
将患者及时转移到阴凉通风处，适量补充水和
盐分，短时间内即可恢复。

重症中暑——分为四种类型，症状
各不相同

重症中暑是中暑中情况最严重的一种，如
不及时救治将会危及生命。这类中暑又可分
为四种类型：热痉挛、热衰竭、日射病和热射
病。其中较常见的有日射病和热痉挛。喜欢
在高温下锻炼的人常会发生大量出汗及口渴
等现象，此时由于出汗过多而盐分补充不足导
致血中氯化钠浓度急速明显降低。这类中暑
发生时肌肉会突然出现阵发性的痉挛疼痛。
此时，可用白酒或醋擦拭患处。一些长期卧
床、年老体衰的人容易产生热衰竭症状，其主
要表现为头晕、头痛、心慌、口渴、恶心、呕吐、
皮肤湿冷、血压下降、晕厥或神志模糊。此时
的体温正常或稍微偏高。

日射病最开始出现的不适就是剧烈头痛、
恶心呕吐、烦躁不安，继而可出现昏迷及抽
搐。这种症状常发生在长期直接在烈日暴晒

下工作的人群。由于工作的原因，强烈的日光
穿透头部皮肤及颅骨引起脑细胞受损，进而造
成脑组织的充血、水肿，因此受到伤害的主要
是头部。

另外，一部分在高温环境中从事长时间体
力劳动的人易患热射病。他们在这种环境中身
体 产 热 过 多 ，而 散 热 不 足 ，导 致 体 温 急 剧 升
高。发病早期有大量冷汗，继而无汗、呼吸浅
快、脉搏细速、躁动不安、神志模糊、血压下降，
逐渐向昏迷伴四肢抽搐发展；严重者可产生脑
水肿、肺水肿、心力衰竭等。

防中暑办法

●不要等口渴了才喝水
口渴表示身体已经缺水了，所以不要等到

口渴了以后才开始喝水。最理想的是根据气温
的高低，每天喝 1.5 升至 2 升水。出汗较多时可
适当补充一些淡盐水，以弥补人体因出汗而失
去的盐分。另外，夏季人体容易缺钾，使人感
到倦怠疲乏，含钾的茶水是极好的消暑饮品。

●多吃水果和蔬菜
夏天的时令蔬菜，如生菜、黄瓜、西红柿等

含水量较高；新鲜水果，如桃、杏、西瓜、香瓜等
水分含量几乎可高达 80％至 90％，都可以用来
补充水分。另外，乳制品既能补水，又能满足
身体的营养之需。

●出行时尽量躲避烈日
更重要的还是防护工作。出行时尽量躲避

烈日，最好不要在 10 时至 16 时在烈日下行走，
因为这个时间段的阳光最强烈，发生中暑的可
能性是平时的 10 倍。此外，外出时的衣服尽量
选用棉、麻、丝类的织物，应少穿化纤品类服
装，以免大量出汗时不能及时散热，引起中暑。

●保证充足的睡眠
由于夏天日长夜短，且气温较高，人体新陈

代谢旺盛，消耗也大，更容易感到疲劳。因此，
充足的睡眠可使大脑和身体各系统都得到放
松 ，既 利 于 工 作 和 学 习 ，也 是 预 防 中 暑 的 措
施。最佳的就寝时间是 22 时至 23 时，最佳起床
时间是 5 时 30 分至 6 时 30 分。

（庆元县人民医院 兰飞平）

随着天气越来越热，皮
肤科门诊接诊的“口罩脸”患
者也越来越多。

炎 热 潮 湿 引 起 的 皮 疹
口罩内的皮肤长期处在潮湿、
闷热的环境中，角质层过度水
合，导致皮肤发白、浸渍、起
皱。对策：提前在面部涂润肤
剂 ，如 维 E 乳 膏 、尿 素 乳 膏
等。每隔 2—3小时摘掉口罩
并擦干汗液，补涂润肤剂。

接触性皮炎 一些人由
于对口罩的材料过敏，接触
口罩的部位及附近皮肤如前
额、眼睑和脸颊处会出现瘙
痒、红斑和红丘疹等，严重者

可出现红肿、水疱，甚至糜烂
破溃、感染。口罩中所含的
甲醛（N95口罩）、二溴氰基丁
烷及秋兰姆（医用外科口罩）
是主要的过敏原。对策：有
条件时停止使用过敏产品，
更换为其他非过敏产品。治
疗时，应根据皮损严重程度，
遵循“干对干，湿对湿”的原
则，有糜烂渗出时可以用医
用生理盐水多次湿敷，单纯
的红斑、丘疹可以外用激素
软膏如糠酸莫米松乳膏、地
奈德乳膏等。若瘙痒明显，
需要联合口服抗过敏药。

痤疮 长时间佩戴口罩

会产生潮湿、闷热的皮肤微环
境，会促进痤疮的发生。患者
的脸颊、下巴等处可出现粉刺、
丘疹、脓疱甚至结节、囊肿。对
策：可外用抗生素或维 A 酸类
药物。

天气炎热，口罩内面容易
潮湿，可根据自身情况，增加口
罩的更换频率，并在更换期间
擦干脸上的汗液。在确保安全
且情况允许的条件下，可适当
摘下口罩，让肌肤透气。若长
期佩戴口罩后面部出现长痘、
红肿、疼痛等情况，及时就医。

（武汉市中心医院皮肤科
副主任医师 万慧）

天热戴口罩 更要换得勤

要活就要动

“高山之巅无美木，伤于多
阳也；大树之下无美草，伤于多
阴也。”每次读汉代刘向《说苑》
的这两句话，我总会想起博大精
深的《中庸》。人对万事万物，
都要讲究一个度。仅以保健养
生 而 言 ，活 动 活 动 ，要 活 就 要
动，此乃常识。有人以龟为例，
主张尽量少动。这种观点近乎
无知：龟与人的骨骼数量及构造
迥然相异，岂能类比？但是，动
过头了，则无异于对身体的烈性
摧毁。保健养生若此，其他亦
然；过犹不及，非所宜也。

（市区 徐龙年 77 岁）

本期销售金额：141,920元

本 期 开 奖 号 码 ：03 06 14 18 19
本 期 出 球 顺 序 ：03 19 18 06 14

本期中奖情况

奖级

一等奖

二等奖

三等奖

本地中奖注数

4注

354注

5,016注

单注奖金

6,690元

50元

5元

0.00元奖金滚入下期奖池。
本期兑奖截止日期将另行公告。
本信息若有误以公证数据为准。

中国体育彩票浙江省20选5第20128期开奖公告信息
开奖日期：2020年6月25日

14,923,605.40元奖金滚入下期奖池。
本期兑奖截止日期将另行公告。
本信息若有误以公证数据为准

开 奖 日 期 ：2020 年 6 月 25 日

本期全国销售金额：23,921,418 元

本省（区、市）销售金额：1,715,796 元

本 期 开 奖 号 码 ：325
本期中奖情况

中国体育彩票排列3（浙江省）第20127期开奖公告信息

投注方式

直选

组选3

组选6

全国中奖注数

10,379注

0注

46,263注

本地中奖注数

861注

0注

2,375注

单注奖金

1,040元

346元

173元

458,185,871.54元奖金滚入下期奖池。
本期兑奖截止日期将另行公告。
本信息若有误以公证数据为准。

开奖日期：2020年6月25日

本期全国销售金额：10,919,402元

本 期 开 奖 号 码 :32520

本期中奖情况

奖级

一等奖

合计

中奖注数

31注

31注

单注奖金

100,000元

⋯

应派奖金合计

3,100,000元

3,100,000元

中国体育彩票排列5第20127期开奖公告信息


