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健 康

【受访专家】
万礼 江津区政协委员、重庆大学附属江津

医院健康管理（体检）中心主任

进入三伏天，气候环境不仅让人感觉闷热难
耐，还易引发一系列健康问题，比如最常见的中
暑。应该如何防护并在中暑后及时处置呢？近
日，记者采访了江津区政协委员、重庆大学附属
江津医院健康管理（体检）中心主任万礼，请他为
大家带来一份中暑防治指南。

什么是中暑？万礼介绍，中暑是指人体在高
温、高湿、不透风环境下，由于水和电解质丢失过
多、散热功能障碍，导致以中枢神经系统和心血
管功能障碍为主要表现的急性热损伤性疾病。

“中暑是一个由轻及重的连续过程，根据症
状的轻重可分为先兆中暑、轻症中暑、重症中
暑。”万礼提醒，如果长时间在高温下工作或活
动，出现以下症状便可能是中暑了。

先兆中暑表现为头痛、头晕、口渴、多汗、四
肢无力发酸等，体温正常或略有升高，一般不超
过 38℃。轻症中暑除先兆中暑症状外，还伴有面
色潮红、大量出汗、皮肤灼热，或四肢湿冷、面色

苍 白 、血 压 下 降 、脉 搏 增 快 等 ，体 温 多 超 过
38.5℃。重症中暑可分为热痉挛、热衰竭和热射
病，以头晕头痛、恶心呕吐和肌肉痛性痉挛为主
要表现，逐渐发展为嗜睡、昏迷，同时伴有高热，
体温超过40℃，严重者危及生命安全。

中暑是一种紧急情况，如果怀疑有人中暑，
不要犹豫，立即开始急救措施并寻求专业医疗
帮助。

中暑后如何急救？万礼给出了五个步骤，即
“一移、二敷、三饮、四擦、五降”。

一移：迅速脱离高温环境，将患者移至阴凉
通风处，同时垫高头部，解开衣裤，以利于呼吸和
散热。

二敷：头部降温，循序渐进，先用温水敷，后
改为用冷水、冰水敷。

三饮：饮用淡盐水，及时补充身体所需的水
分和无机盐。

四擦：因高温、高湿、无风，身体散热困难时，
可用冷水或冰水擦浴至皮肤发红。

五降：当体温高达 40℃以上，中暑者出现昏
迷、抽搐等症状时，尤其是面对热射病患者，及时
拨打 120，尽快把病人送到医院急诊科就诊；同时

快速、有效、持续降温，重点注意颈部、腋下、大腿
内侧降温；控制躁动和抽搐，按摩肢体促进血液
循环。

“中暑后补水（淡盐水）是正确操作，但切勿
大量饮用纯净水。”万礼提醒，只补充水分不补充
电解质会导致电解质平衡被打破，出现稀释性低
钠血症，严重时会导致脑水肿昏迷。

如何预防中暑？万礼也给出了一些建议：一
是避免高温时间外出。中午的太阳是最凶猛的，
温度已达到顶峰，要合理安排外出时间，减少户
外锻炼。二是出门做好防晒工作。出门时要戴
上太阳帽，穿上防晒外套，防止直接暴露在阳光
下。三是适当补充水分。多次少量补水，最好是
淡盐水或者是消暑茶饮果汁，避免脱水。四是着
装宽松凉爽，宜浅色穿搭为主。五是注意室内通
风，温水洗澡。六是注意饮食健康和卫生。宜清
淡、高蛋白、低脂肪饮食，避免太过辛辣、油腻。
七是定期体检。有慢性疾病或身体虚弱者，要增
强防护意识，定期健康体检，不宜从事高温工
作。八是关注高危人群，特别是婴幼儿、65 岁以
上的老年人，以及患有精神疾病、心脏病和高血
压等疾病的人群。 （记者 陈元洪）

【受访专家】
陶红 重庆医科大学附属第二医院中医科副

主任

正是一年中气温最高、闷热潮湿的时期，人体
内的湿热之气似乎也随着气温的升高而愈发活
跃。如何科学调理五脏之火？近日，记者采访了
重庆医科大学附属第二医院中医科副主任陶红，
带大家了解三伏天如何降火不伤身。

中医的五脏六腑是人体内脏器官的统称。五
脏指心、肝、脾、肺、肾，六腑指胃、大肠、小肠、三
焦、膀胱、胆。

如何区分实热和虚热

陶红说，正常人体阴阳平衡。当人体阴阳失
调时，就会出现寒热失调。其中，虚热是指患者阴
液不足，阳气相对亢进而引起发热，多为低热，五
心烦热、两颧潮红、潮热盗汗、口干舌燥、舌红少苔
（少津）、脉细数。实热是指阳气亢进，邪热有余所
致，可见发热，面红目赤，烦渴多饮，小便短赤，大
便干结，舌红苔黄，脉洪数或滑数。

五脏之火有什么特征

五脏之火可分为肝火、心火、胃火、肺火和肾
火五大类，分别有什么特征？陶红介绍，五脏之
火，以心肝最炽，其次是肺脾，久则及肾。多因情
志失调，或饮食失宜、劳逸失度或感受外邪等，引
发脏腑功能紊乱、阴阳气血失调而形成。

心火旺盛主要表现为心烦意乱、烦躁不安、
口干舌燥、口舌生疮，如口腔溃疡等疾病。肺火
旺盛主要表现为如口鼻干燥、咽喉干痛，甚至咳
嗽咳痰、痰黄粘稠、流鼻血等。肝火旺盛的人一
般脾气暴躁，容易发怒，可能会伴有头胀痛、昏沉
闷热、口干口苦，眼睛可能会出现干涩、红肿热痛
等症状。胃火产生的主要原因是嗜酒、嗜食辛
辣、过食膏粱厚味等，如胃热炽盛可出现胃中嘈
杂，容易饥饿、胃痛胃胀、有烧灼感，口苦口干、口
臭、口渴喜饮、大便秘结，甚至恶心、呕吐酸苦黄
水等。胃火循经上炎，或为齿痛龈肿。肾火旺的
症状一般表现为头晕耳鸣，还伴有腰膝酸软、五
心烦热、失眠盗汗等。

如何调理脏器之火？

陶红提供了一份养生锦囊：
肝火旺盛的患者应调节情绪，保持良好心态，

中药菊花科清肝火，可以喝菊花茶清肝明目。多
食用苦瓜及芹菜等。

心火旺盛的人，最重要是要平衡心态。中药
莲子心可降心火，每次取 2-5 克当茶饮，或食用百
合莲子羹。

肺火旺盛之人可以用金银花或菊花泡水喝；鲜
荷叶有芳透、宣发的作用，可将体内的肺热宣发出
体外；还可适当食用银耳雪梨羹、荸荠藕汁汤等。

胃热较重的人，宜清淡饮食，尽量少吃辛辣食
物，如辣椒、花椒、牛羊肉及煎炸食物，可以进食鲜
萝卜汁、西瓜汁、绿豆汤等。

如果是虚火就需要滋阴清热。
梨、荸荠、藕、生地和麦冬都有滋阴
的功效，不妨在饮食中多加入这些
东西。

陶红提醒，如果症状严重，应及
时去医院就诊。医生根据个人体
质、临床表现、舌脉等综合考虑，辨
证施治。 （记者 高吕艳杏）

这份中暑防治指南请查收！

“口气大”？
听专家揭秘“元凶”

【受访专家】
童瑾 渝中区政协委员、重庆医科大学附属第二医院呼吸内科副主任

口气可能是身体健康状况的一个警示。有调查显示，我国近 30%的
人受口气困扰。它不仅影响个人形象，还会降低人们的自信，影响正常社
交。那么，口气是怎么出现的？如何预防口气？近日，记者采访了渝中区
政协委员、重庆医科大学附属第二医院呼吸内科副主任童瑾，为你揭秘口
气“元凶”。

童瑾介绍，口气常见的人群主要有三种：慢性牙周炎和急性牙龈肿痛
等口腔炎症患者，老年人、长期节食者和抑郁者，幽门螺杆菌感染群体
等。其中，80%-90%的口气来源于口腔，还有部分属于非口源性口臭。

如何判定患者是口气？“以下几种方法可以判断。”童瑾举例说，自我
感受法可用手掩住口鼻，口呼气，再自己闻呼出的气体有无臭味，也可以
通过刮舌头、闻牙线等简便自查法及早发现口气征兆；亲近人反馈法是根
据亲人、朋友或配偶的反馈意见来评定；而专业医师采用的鼻测法，是口
气的客观评价方法中较易执行，且较准确的一种，由专业口气鼻测医师来
诊断，用 0-5 的记分标准来衡量口气的程度；实验室测试法则是用化学分
析法、牛奶漱口氧耗竭实验、微生物检测和唾液培养等测试；还可以用便
携式硫化物测定仪及电子鼻等来测试和诊断。

当然，口气也分为生理性口气和病理性口气，具体表现为：生理性口
气多为食用有异味的刺激性食物、因抽烟饮酒等不良生活习惯引起的口
腔异味、因夜间口腔细菌过度生长引起的口气等。而病理性口气则根据
来源可分为口源性口气和非口源性口气两大类。童瑾提醒，如果是生理
性口气，要注意养成良好的生活和卫生习惯，或是发现自己舌苔很厚或颜
色很深时，可用带有硅胶颗粒的牙刷背面轻柔地刷洗舌苔，这对保持口气
清新是有必要的。如果是病理性口气，可到医院进行系统治疗。

有些时候即使嘴部紧闭，难闻的异味还会从鼻部散发出来，这是何
故？童瑾说，这可能与鼻和咽部疾病有关。鼻腔和咽部相邻于口腔，这些
部位的某些疾病也可导致口气的发生，部分成年人的口气是因扁桃体结
石所致，从而导致口腔内异味。

如何预防口气形成？童瑾介绍，防口气有三个关键时段，分别是起床
后吃早餐、紧张时多喝水、午饭后用清水漱口或刷牙。她建议：每天至少
刷牙 2 次，也可用牙线清洁；可使用舌刮匙清洁舌面或牙刷背面的硅胶颗
粒轻柔地刷洗舌苔；通过咀嚼富含纤维的食物或嚼口香糖等刺激唾液分
泌，增加唾液的量和流速，增强舌的运动；喝茶，茶多酚可抑制细菌生长
和减轻口气。

（记者 高吕艳杏）

【受访专家】
黄陈 重庆市人民医院营养科负责

人、临床营养管理办公室主任

入夏以来，高温+空调，让不少人易
发反复感冒，如何“吃”出抵抗力？日
前，记者采访了重庆市人民医院营养科
负责人、临床营养管理办公室主任黄
陈，请他为大家分享科学补充营养的方
法，以增强免疫力。

“感冒的根本原因是免疫力相对低
下。”黄陈介绍，日常免疫力维持，平衡
饮食是基础，还要维持理想体重。可按
照中国居民平衡膳食宝塔（2022）来补
充营养，各层面积大小不同，体现了 6
大类食物食用量和吃动平衡的理念。

第一层生命之源——水：建议低身
体活动水平的成年人每天饮 7-8 杯水，
相当于男性每天喝水 1700 毫升，女性每
天喝水 1500 毫升。每天主动、足量饮
水，推荐喝白水或茶水，不喝或少喝含
糖饮料。

第二层谷薯类食物：谷薯类含有丰
富的碳水化合物，是人体所需能量最经济和最重
要的食物来源，也是 B 族维生素、矿物质、膳食纤
维和蛋白质的重要食物来源。建议成年人每人
每天摄入谷类食物 200-300 克，其中包含全谷物
和杂豆类50-150 克；每天摄入薯类50-100 克。

第三层蔬菜水果：蔬菜水果是膳食指南中鼓
励多摄入的两类食物。推荐成年人每天蔬菜摄
入量至少达到 300 克，水果 200-350 克。推荐天
天吃新鲜水果，果汁不能代替鲜果。

第四层鱼、禽、肉、蛋等动物性食物：鱼、禽、

肉、蛋等动物性食物，富含优质蛋白、脂类、脂溶
性维生素、B 族维生素和矿物质等，是平衡膳食
的重要组成部分。推荐每天鱼、禽、肉、蛋摄入量
共计 120-200 克，每周至少 2 次水产品，每天 1 个
鸡蛋；相当于每周摄入鱼类 300-500 克、畜禽肉
300-500 克、蛋类300-350 克。

第五层奶类、大豆和坚果：推荐每天应摄入
相当于鲜奶 300 毫升以上的液态奶，尽量选取
鲜奶制品，体重超标可以选用脱脂乳品，有利于
提高乳类摄入量。推荐大豆和坚果摄入量共为

25-35 克。
第六层烹饪油和盐：油、盐作为烹

饪调料必不可少，但建议尽量少用。推
荐成年人平均每天烹调油不超过 25-30
克，食盐摄入量不超过5克。

“同时，要注意适当摄入具有增强
免疫调节作用的食物，如动物肝脏、菌
类、深海鱼、鱼虾类、深色蔬菜水果。”
黄陈建议，多吃新鲜的蔬菜水果来获
取足量的维生素 C 提高锌的摄入量，
可以吃牡蛎、红肉和家禽；要保证充足
的维生素 D 摄入量，肝脏、蛋黄、鱼类、
乳 制 品 等 食 物 中 的 维 生 素 D 含 量 丰
富，晒太阳也可帮助人体自然合成维
生素 D。

感冒后注意饮食调整，不仅能缓解
感冒症状，还有助于促进康复。黄陈
表示，要坚持以下几个饮食原则：食物
新鲜、能量充足、蛋白质充足、维生素
丰 富 、低 脂 清 淡 、饮 水 量 达 1500-
2000 毫升、必要时补充营养素。“可以
吃蔬菜肉末粥、蔬菜肉末面条、温牛
奶、豆浆、豆腐、蒸鸡蛋等。”黄陈说，蛋

白质是身体修复和维护免疫系统所必需的营养
素，普通成人蛋白质基本需要量是 1 克/千克体
重，如按体重 50 千克计算，每天约需补充 50 克
蛋白质。50 克蛋白质相当于 3 杯牛奶+2 个鸡
蛋+2 两肉。

“足量饮水、适量运动很关键。”黄陈建议
大家保持良好的生活方式和作息时间，避免过
度劳累和压力。若感冒症状持续严重或出现
其他并发症，建议及时就医，并遵循医生建议
进行治疗。 （记者 程颖）
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反复感冒？这样“吃”出抵抗力

中国居民平衡膳食宝塔（2022） 资料图

炎炎夏日，水上活动是市民喜爱的户外活动之一。图为 7 月 27 日，丰都县高家镇太运村，游客在情旅峡体验峡谷漂流，享受
清凉夏日。 熊波 摄

高温来了


