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高血压糖尿病患者安度炎夏有诀窍 户外作业人员
高温天气可这样应对中暑

随着盛夏来临，高温高湿天气增多，饮食对于健康的影响愈发凸显。专家提醒，夏季不宜过度贪凉饮冷，
可选择有养阴清暑、补阳气、理气化湿功效的食物，同时注意补水和预防食源性疾病。

户外作业人员是高温热浪健康防
护的重点人群。在国家卫生健康委员
会21日举行的新闻发布会上，专家提
示，这类人员可通过防晒措施、及时补
充水分等预防中暑，并掌握应对中暑
的自救、互救方法，必要时及时就医。

国家卫生健康委职业安全卫生研
究中心主任樊晶光说，户外作业人群
外出时宜穿防晒服、戴遮阳帽，避免阳
光直射皮肤，并可随身携带藿香正气
水等防暑药物，同时注意及时补充水
分和电解质，可多喝淡盐水、含有电解
质的清凉饮料等；平日里饮食宜清淡、
易消化，可多食用含水量较高的新鲜
蔬菜和水果；还应尽量保持充足睡眠，
避免长时间熬夜，持续工作一段时间
后应注意及时休息。此外，可以调整
作业时间的户外作业人员应根据天气

预报适当调整时间，尽量避免在高温
时段作业和外出活动。

“要关注自身的健康状况。”樊晶
光特别提示，患有心脑血管疾病、肺结
核、中枢神经系统疾病等以及其他不
适合高温作业的劳动者，最好不要在
高温天气室外作业，避免引发意外。

发现中暑后如何急救？樊晶光
说，高温天气户外工作或活动时，若出
现头晕、头痛、乏力、口渴、面色潮红等
症状，就要尽快到阴凉处休息并补充
水分，无法走动时要及时寻求帮助；如
果出现肌肉痉挛，还要适当补充含盐
或电解质的饮料。当不适症状持续存
在甚至加重时要及时就医；出现皮肤
灼热、意识模糊、言语不清甚至昏迷等
症状时，要即刻就医或呼叫救护车。

新华社北京6月21日电

“食人菌”感染病传染能力有限
普通人无须太担心

俗称“食人菌”感染症的链球菌中
毒休克综合征今年在日本累计报告病
例数已超过千例，高于去年全年的病
例数。对此专家表示，引发这种感染
的溶血性链球菌并非新出现的病原
体，传染能力有限，免疫系统健全的普
通人无须太担心。

日本顺天堂大学内科教授汪先恩
20日告诉新华社记者，导致这种病症
的溶血性链球菌并非新出现的病原
体。这种病菌平时存在于人体皮肤表
面或者咽喉黏膜等处，当人体抵抗力
下降的时候，它们就“乘虚而入”。汪
先恩说，链球菌中毒休克综合征属于
溶血性链球菌感染的重症，虽然死亡
率约30％，但这一死亡率是以重症人
群为基数，而重症感染者在溶血性链
球菌感染者总数中只占很小一部分。

日本国立感染症研究所资料显
示，每年冬春季在儿童中流行的链球
菌性咽炎、夏秋季儿童易感染的传染
性脓疱病和冬春季易流行的猩红热都
是由溶血性链球菌引发。

汪先恩说，溶血性链球菌虽然也
通过飞沫传播，但传染能力没那么强，
不会像流感病毒那样扩散。他说，普
通人即使感染溶血性链球菌也不用担

心，青霉素和头孢等抗生素是有效
的。重症高发人群包括长期服用糖尿
病并发症药物、止痛药、激素类药物和
抗癌药的人，此外，大病后刚出院的
人、接受手术的人、皮肤有伤口的人也
要注意。抵抗这种病毒的核心还是自
身免疫功能。汪先恩说：“普通人要吃
好饭，睡好觉，少吃药，提高自己身体
的基本免疫力。既不要恐慌，同时也
要保持一些好的卫生习惯。”

据新华社东京6月21日电

夏季天气炎热，高血压、糖尿病等
慢性病患者会受到哪些影响，又该如
何安度炎夏？在国家卫生健康委员会
21日举行的新闻发布会上，专家提示，
高血压患者应注意血压波动，坚持用
药和生活方式干预；糖尿病患者应注
意监测血糖，食用水果宜适时适度。

“高血压患者夏季要密切监测血
压。”北京医院主任医师郭立新说，一
旦出现血压难以控制的情况，就应及
时就医，调整治疗方案。

夏季人有可能出现出汗过多、体
液丧失过多的情况。对此，郭立新提
示，高血压患者应及时补充水分，适当
补充含电解质的饮料；如果应用的降
压药包括利尿剂或血管扩张剂，患者
更应注意血压波动，因为血压波动可
能导致老年患者跌倒，从而明显增加
骨折发生风险。

在应用药物控制血压的同时，生
活方式干预仍然非常重要。郭立新
说，伴有体重增加的高血压患者，减重
有利于血压控制。血压不太高的情况
下，适当运动可让血压趋于平稳，患者

宜选择在较为凉爽的早晚进行运动，
运动时宜保持心态平和。戒烟限酒，
低钠饮食，都有利于血压控制。

对糖尿病患者而言，生活方式、
血糖监测和并发症的筛查都非常重
要。郭立新说，夏季里，1型糖尿病患
者应注意饮水，避免出现脱水或者出
汗过多、水补充不及时的情况；2型糖
尿病患者除了注意肠道卫生、摄入食
物的热卡等以外，血糖监测也非常重
要。

“任何一种水果糖尿病患者都是
可以吃的，但是一定要注意量。”郭立
新说，糖尿病患者在餐前或餐后立即
摄入水果容易使血糖持续升高，可在
两餐之间吃水果；可选择苹果、猕猴桃
和樱桃等升糖指数不高的水果，谨慎
摄入西瓜饮料、注意摄入量，因为西瓜
虽然总体糖量不高但升糖迅速；摄入
水果后，有条件时应适当运动；吃水果
的同时宜多吃纤维素含量高的食物，
以避免水果里的糖迅速吸收、影响血
糖。

新华社北京6月21日电

盛夏预防日晒伤有方法

盛夏高温来袭，对人体皮肤发出
“烤”验，容易发生日晒伤。那么，引起
日晒伤的原因有哪些？如何预防和治
疗？

记者走访了辽宁省多家医院皮肤
科诊室，医生们表示近期因日晒伤前
来就诊的患者明显增多。“日晒伤是指
皮肤经强烈日光，尤其是中波紫外线
照射后发生的急性光毒性反应。因其
是一种非免疫反应，因此可发生于全
人群。”辽宁省沈阳市第七人民医院皮
肤科副主任医师李伟说。

李伟介绍，造成日晒伤的原因主
要有两方面：一是皮肤在过强日光下
暴露时间过长，二是与个体皮肤易晒
伤因素相关。

“浅色肤质的人皮肤内黑色素含
量少，对紫外线的抵御能力弱，因而易
晒伤；游泳、出汗后的湿化皮肤对紫外
线的反射和散射较少，不及时擦拭易
造成晒伤；服用四环素类、喹诺酮类、
磺胺类等光敏性药物，或过量食用芒
果、柠檬、胡萝卜、芹菜、香菜、芥菜等

光敏性果蔬，也会增加晒伤风险。”李
伟说。

如何预防日晒伤？李伟提醒，高
温天气在户外活动前一定要做好防晒
措施。避免在户外长时间日晒。根据
实际情况，穿戴太阳镜、檐帽、长袖长
裤及防晒服或打遮阳伞进行防晒，皮
肤暴露处使用日光防护系数（SPF）大
于 15 的防晒霜，必要时应用防晒唇
膏。

“有人认为阴天不会被晒伤，实际
上紫外线可穿透云层损伤皮肤，所以
阴天同样需要防晒。”李伟建议温度、
光线适宜时，可做好防护进行户外锻
炼，短时间接受日光浴，以提高对日光
的耐受性。

如果发生日晒伤该怎么处理？李
伟表示，轻微日晒伤患者可以局部外
用炉甘石洗剂、糖皮质激素霜、生长因
子凝胶等药物。“严重晒伤或有多发性
水疱、剧烈疼痛、有脱水征象者应及时
就医，不建议自行处理。”

新华社沈阳6月22日电

炎炎夏日，不少人喜欢喝冷饮、吃
冰镇食品消暑。首都医科大学附属北
京中医医院院长刘清泉认为，夏季人
们往往出汗较多，容易导致人体脏腑
内在偏虚，此时如果过度贪食冰水、冰
饮料等冷饮，容易损伤脾胃，导致脾胃
运化功能失常，出现积食、腹痛、腹泻
等；儿童、孕妇、老人或慢病人群过度
贪凉，容易发生疾病或导致慢性病急
性发作。

夏季怎么吃才健康？刘清泉说，

除了食用西瓜、绿豆等以养阴清暑，还
可适量使用生姜、胡椒、花椒等调味以
补阳气，食用山楂、陈皮等理气化湿，
帮助调整脏腑功能，“这样可以使暑湿
不至于对人体造成伤害，降低暑热对
人体的影响。”

补水也是夏季饮食的“重要事
项”。国家卫生健康委食品安全评估
中心副主任刘兆平说，大量出汗会使
体内的水分丢失增加，还会带走一些
盐分。因此，在运动前、中、后都应适

当补充水分，不能等口渴了再喝水；可
选择白开水、淡茶水或酸梅汤、绿豆汤
等传统解暑饮品，大量出汗之后可选
择含有电解质的饮料。此外，日常喝
汤、食用水分较多的水果也能达到补
水的目的。

刘兆平特别提醒，高强度运动后
喝含酒精或咖啡因含量较高的饮料并
不可取，因为前者会引起胃部不适，增
加排尿，可能进一步引起运动后脱水
的风险，而后者可能进一步增加运动

后的心血管系统应激反应，进而引起
其他不适反应。

夏季高温高湿的天气里，细菌、霉
菌容易滋生，食品若储藏、加工、食用
不当，就可能引发食源性疾病。如何
确保饮食安全？刘兆平说，预防食源
性疾病应遵循食品安全的五个基本原
则：保持清洁，生熟分开，烧熟煮透，保
证食品的安全温度，使用安全的水和
原材料。

新华社北京6月22日电


