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������湖南省儿童医院儿童保健与健康管理中心
主任、 副主任医师唐硕介绍， 每年暑假， 该院
门诊最常见的问题主要集中在胃肠道感染、 意
外伤害、 视力下降和体重异常四个方面。 其
中， 急性疾病容易引起家长重视， 而生活方式
带来的慢性健康问题更容易被忽视。

胃肠道感染高发， 饮食卫生不能“放暑假”
夏季高温高湿， 细菌、 病毒繁殖加快， 加

之孩子冷饮、 烧烤、 生冷食物摄入增多， 容易
发生急性胃肠炎、 疱疹性咽峡炎等疾病。

唐硕提醒， 暑假期间家庭外出旅游、 聚餐
增多， 家长不要因为放假就放松饮食管理， 应
注意饮食卫生， 做到食物现做现吃， 不暴饮暴
食， 少吃生冷食物和来源不明的食品。

溺水仍是暑期意外伤害重点， 全程看护不
能少

暑假也是儿童溺水、 运动损伤及泳池交叉
感染高发时期。

唐硕强调， 任何时候都不能让孩子单独靠
近河流、 水库、 池塘等开放水域， 即使在游泳
池， 也应做到成人全程、 近距离、 专人看护。

一旦发生溺水， 应立即进行心肺复苏， 并
第一时间拨打 120， 而不是盲目控水， 以免延
误黄金抢救时间。

熬夜、 久坐， 比吃得多更容易影响孩子健康
相比急性疾病， 更值得警惕的是暑假期间

形成的不良生活方式。
唐硕表示， 熬夜、 久坐、 长时间使用电子

产品， 比单纯吃得多更容易导致肥胖、 近视、
脊柱体态异常及代谢异常。 很多家长只关注饮
食， 却忽视了规律作息和户外运动的重要性。

她建议， 暑假期间坚持每天累计 2 小时自
然光户外活动， 落实 “20-20-20” 护眼法则，
即每近距离用眼 20 分钟， 眺望 20 英尺 （约 6
米） 外 20 秒； 学龄儿童尽量 21 时 30 分前上
床， 22 时前进入睡眠， 睡前 1 小时停止使用
电子产品。

“长高神器” 别轻信， 规律生活才是最好
的“生长处方”

每到暑假， 不少家长都会利用假期给孩
子 “补身体” “冲身高”， 各种助长保健品迎
来销售高峰。

对此， 唐硕提醒， 不建议盲目服用所谓助
长产品或过量补钙、 高蛋白营养品。 均衡饮
食、 充足睡眠、 坚持运动和科学管理体重， 才
是促进儿童健康成长最安全、 最有效的方法。

暑假也是开展生长发育评估、 视力筛查和
体重管理的好时机， 家长可利用假期帮助孩子
及时发现问题、 及早干预， 为新学期打下健康
基础。

小暑是一年中暑热最盛、 暑湿最重的起
点， 也是健康风险增加的重要节点。 专家提
醒， 顺应节气变化， 保持规律作息、 合理饮
食、 适度运动， 不盲目养生， 不忽视重点人群
防护， 才能从容应对高温 “烤” 验， 平安度过
炎炎夏日。

小暑至，健康迎“烤”验
��������倏忽温风至， 因循小暑来。 7 月 7 日，
我们迎来小暑节气， 也意味着一年中最炎热、
最潮湿的时段正式开启。

高温、 高湿天气叠加暑假来临， 中暑、
胃肠道疾病、 心脑血管疾病及儿童意外伤害
等进入高发期。 冰饮能不能随便喝？ 凉茶、
祛湿茶是不是人人适合？ 三伏贴哪些人能贴？
暑假如何让孩子玩得开心又健康？

针对公众关注的夏季健康热点， 本报记
者采访湖南中医药大学第一附属医院、 长沙
市第一医院、 湖南省儿童医院多位专家， 为
老人、 慢病患者及儿童等重点人群送上一份
科学度夏指南。

������小暑时节， 高温与湿气交织， 中医认为
“暑多夹湿”。 湖南中医药大学第一附属医院脾
胃病科副主任医师张强介绍， 暑邪易耗气伤
津， 湿邪易困阻脾胃， 因此不少人在夏季会出
现食欲下降、 身体困重、 精神疲乏等不适， 并
不仅仅是天气热那么简单。

凉茶不能当水喝， “祛湿” 也别盲目跟风
天气一热， 不少人喜欢喝凉茶、 吃冰饮，

或跟风 “排湿”。 张强提醒， 这些都是常见养
生误区。

凉茶大多偏寒凉， 长期大量饮用容易损伤
脾胃阳气； 所谓 “湿气重” 并非人人都有， 不
要一觉得困倦就盲目喝祛湿茶、 吃祛湿药膳。
同时， 小暑养生宜 “清补” 而非 “大补”， 尤
其阴虚火旺、 湿热偏盛人群， 更不宜过度进
补。

饮食宜清淡易消化， 可适量食用冬瓜、 苦
瓜、 绿豆、 山药、 鸭肉等清淡易消化食物， 减
少油腻、 辛辣及烧烤夜宵摄入。 规律作息， 运
动尽量安排在清晨或傍晚， 避免高温时段剧烈
运动， 出汗后及时补充水分和电解质。

三伏贴不是人人适合， 辨证施治效果更好
随着三伏天临近， 不少市民开始预约三伏

贴。
张强提醒， 三伏贴属于 “冬病夏治” 特色

疗法， 适用于阳虚、 虚寒体质以及冬季反复发
作的慢性呼吸系统疾病、 过敏性鼻炎等患者，
应在专业医生辨证指导下进行； 发热、 急性感
染、 皮肤破损及孕妇等特殊人群， 不宜盲目跟
风。

������老年人“感觉不到热”， 隐性脱水更危险
不少老年人的危险并非来自高温本身， 而

是 “感觉不到热”。
由于年龄增长， 老人对口渴和高温的感知

能力下降， 即使已经发生脱水， 也未必主动喝
水， 等到出现精神异常、 意识改变时， 病情往
往已经较重。

专家建议， 老年人居家室温保持 25℃至
27℃， 坚持少量、 多次饮水 （每天 1500~2000
毫升）， 不要等口渴再喝。 家属也应关注老人
精神状态和行动变化， 一旦出现明显乏力、 意
识异常等情况， 应及时送医。

热射病不是“严重中暑”， 出现意识障碍
必须立即送医

不少人把热射病当作严重中暑， 其实两者
并不是一个概念。 普通中暑经过休息、 补水大
多可以恢复， 而热射病属于危及生命的急症。

一旦出现持续高热、 意识模糊、 抽搐、 频
繁呕吐等症状， 应立即将患者转移至阴凉通风
处降温， 并第一时间拨打 120。 意识不清者切
勿强行喂水， 以免延误抢救。

慢病患者切忌自行停药、 减药
60 岁以上老人， 高血压、 糖尿病、 冠心

病等慢病患者， 以及长期户外作业、 高温车间
工作人员等， 都是高温天气重点保护对象。

廖春锋提醒， 不少高血压患者发现夏季血
压有所下降便自行减药、 停药， 这种做法存在
较大风险。 应坚持监测血压、 血糖， 在医生指
导下规范调整治疗方案， 而不能凭感觉自行改
变用药。

������如果说暑湿影响的是身体状态， 那么持续
高温带来的， 则可能是真正危及生命的风险。

长沙市第一医院老年医学科副主任 （主持
工作）、 主任医师廖春锋介绍， 高温天气容易
导致脱水和电解质紊乱， 增加心脑血管疾病
及热射病风险， 因此夏季也是心梗、 脑梗、 脑
出血和热射病高发时期。

������进入暑假后， 儿童健康问题也迎来一年
中的高发期。

养生篇 防暑更要防“暑湿”养生篇 防暑更要防“暑湿”

护老篇 高温天最怕“感觉不到热”护老篇 高温天最怕“感觉不到热”

护童篇 暑假不是“放养季”护童篇 暑假不是“放养季”


