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老年人盛夏在家也要提防热射病

香喷喷的烤面筋不能多吃

热射病是由于暴露在高温、高湿
环境中，机体体温调节功能失衡导致
的严重急性热致疾病。由于机体产热
大于散热，导致核心温度迅速升高，超
过 40 摄氏度，伴有皮肤灼热、意识障
碍（如谵妄、惊厥、昏迷）及多器官功能
障碍。热射病一旦发生，病情进展迅
速，会造成多器官功能受损，严重威胁
患者的生命安全。若不及时救治，死
亡率高达50%—70%。

临床上将热射病分为劳力型热射
病和经典型热射病两种类型。劳力型
热射病主要发生于高温、高湿环境下
从事户外作业或运动的人群，以年轻
人为主。他们由于长时间暴露在高温
环境中进行高强度体力活动，产热增
加，导致体温调节功能失衡，从而引发
热射病。而经典型热射病则多见于老
年人。

大家可能会问，高温、高湿环境
下，户外作业或运动会产热增加，容易
得热射病，这比较好理解，可老年人很
少出门，绝大多数时间都在家里，更别
提户外运动了，为什么还成了经典型
热射病的好发人群呢？

许多老年人通常怕冷，家人也怕
老人着凉感冒，所以即便天气炎热，老
人在家里的时候，可能不喜欢开空调，
甚至从不开空调。此外，老年人通常
会穿相对较多的衣物，这时候，他们虽
然不像劳力型热射病会有产热的明显
增加，但容易出现散热功能的障碍，并
且由于老年人体温调节能力减弱，可
能会诱发热射病。

不同于劳力型热射病发病急、进展
快，经典型热射病起病相对隐匿、缓慢，
更容易被大家忽略。老年人常合并一
些基础疾病，一旦患上热射病往往更容

易发生脏器损伤，并发症的发生率更
高，所以经典型热射病病死率更高。

在这里提醒大家，老年人家属更
需要对热射病有一定了解。老人在家
中，室内环境也应该保持适当的温度
和湿度。在日常生活中，家人需要关
注老年人的身体状况，如果老人出现
发热、意识水平下降，一定要提高警
惕，及时就医。

对于曾处于高温封闭环境中的年
老体弱的患者，若出现发热、意识障碍
等症状（除脑卒中的可能）时，应首先
考虑经典型热射病。当患者有高温、
高湿环境作业或高强度体力运动经
历，出现高热、意识障碍等症状时，应
首先考虑劳力型热射病。需要强调的
是，不管是哪一种类型，都会导致多器
官功能衰竭，甚至危及生命。一旦发
生，不要犹豫，及时拨打急救电话，尽

快送医。
在热射病的治疗过程中，快速、有

效、持续降温是首要治疗措施。呼叫
急救人员的同时，可以将患者转移到
阴凉通风的地方，使其迅速脱离高温、
高湿环境。还可用凉毛巾或冰袋冷敷
患者头部、腋下及大腿根部等，迅速给
患者降温。患者还需及时补充水分及
电解质，维持水电解质平衡。

需要强调的是，降低热射病病死
率的关键在于预防。有效的预防措施
有很多，比如避免长时间暴露在高温、
高湿及不通风的环境，减少和避免中
暑发生的危险因素，保证充分的休息
时间，避免过度劳累，同时及时补充水
分及电解质、避免脱水的发生。对于
老年人等易感人群，要特别关注他们
的身体状况，从而减少热射病的发生。

据《人民日报》

烧烤是很多人的宵夜顶配，在“万物皆可烤”的“吃货”菜谱上，
除了羊肉、鸡翅、海鲜这些寻常烤货，也不乏鸡爪、面筋、脆骨等花样
食材。面筋是生活中常见的食材，不论是凉皮里吸满料汁儿的面筋
块还是烧烤摊刷着香辣酱的烤面筋，都是让人垂涎不已的美味。不
过，也有很多食客心存疑问：这些口感筋道的美食到底什么“来路”，
它的本来面目到底是啥？这个被烤得焦香诱人的“非主流”食材是
否安全健康？

夏日炎炎，多地持续高温预警。我们都知道，高温户外作业容易中暑，而热射病作为
最严重的中暑类型，已经引起了社会的广泛关注。

面筋，其实是除去面粉中的水溶
性成分、淀粉和麸皮物质后，分离出的
面粉“骨干分子”——蛋白质。从这个
角度来看，面筋一如其名，的确是面的

“筋”。
面筋的海绵状网络结构易于吸附，

可以百搭不同风味儿的食材，而其韧性
所形成的口感质地，又让面筋比其他植
物蛋白食品更易“高仿”肉食的味觉体
验。所以，有些地方又称面筋是“小麦
肉”。

从营养角度来看，面筋是一种高蛋
白、低脂、低糖、低热量的美食，面筋的
蛋白质含量高于瘦猪肉、鸡肉、鸡蛋和
大部分豆制品，还含有钙、铁、磷、钾等
多种微量元素。面筋还能帮助增加饱
腹感，素食者和有控制体重需求的群体
可以在均衡饮食的前提下适量食用。

生面筋经煮、蒸、炸、烘干等进一步
加工，可以做成各种特色美食。比如将
面筋发酵后蒸熟做成的蒸面筋，又或者
将生面筋揪成小块油炸成的油面筋。

蒸面筋相对来说更健康，而经过油
炸的油面筋，脂肪含量高达25%、热量
高达492千卡/100克，虽然口感更好更
解馋，但也应该少吃。

至于夜市烧烤摊或店里常见的烤
面筋，是食品流水线上统一制作而成
的，经卷紧、煮熟、切割，大小一致、花刀
均匀，类似弹簧状，表面积大幅度增加，
能够尽可能多地挂上酱汁。一般来说，
烤面筋原料是煮熟的半成品，只要注意
控制时间，产生苯并芘、杂环胺等有害
物质的可能性相对较小。但经过长时
间烘烤、颜色焦黄的面筋，还应尽量少
吃。

哪种烹调方式更健康

吃面筋有哪些安全风险

记者检索最近 3 年市场监管部门
的抽检信息发现，面筋及其制品质量
总体安全可靠，部分品牌或经销单位
存在的问题主要是因为生产或储运环
境卫生不达标，导致菌落总数超标，此
外也有个别产品存在违规使用脱氢乙
酸及其钠盐以延长产品保质期的问
题。

据了解，脱氢乙酸及其钠盐是食
品生产中的一种广谱防腐剂，能有效
抑制霉菌和酵母菌。长期食用脱氢乙
酸及其钠盐超标食品，可能对人体造
成一定危害。建议消费者到正规商超
或餐饮店选购和食用面筋食品，同时
应注意控制食用频次。一般来说，预
包装面筋产品的钠含量相对较高，因

此食用面筋应尽量搭配少盐清淡的菜
肴或主食。

各色面筋食品虽然风味浓郁、口
感喜人，但并不是所有人都有口福可
以享受。面筋属于小麦麸质食品，对
于麸质敏感的人，吃面筋可能导致诸
如腹胀、腹泻、疲劳、腹痛、特异性皮炎
等过敏反应。有些麸质过敏者还会出
现低血压、呼吸困难和全身荨麻疹等
症状。

此外，面筋虽然富含蛋白质，但并
不是完整的蛋白质，缺少人体所需的
所有氨基酸。因此，食用面筋菜肴时
应注意均衡饮食、巧妙搭配，以确保人
体获得所需的营养素和氨基酸。

据《中国消费者报》

游泳池空调房里避暑
这些健康风险不容忽视

进入夏季后，天气变得炎热，人们
倾向于前往游泳场所或待在有空调系
统的公共场所内活动。专家提示，在
这些场所要做好个人健康防护，避免
相关疾病发生。

“游泳场所存在多种复杂的健康
影响因素，若不注意卫生，感染红眼
病、中耳炎和胃肠道疾病的风险较
高。长时间待在有空调系统的公共场
所内，如新风量不足或空调系统清洁
不到位，除了患‘空调病’外，还会增加
感染呼吸道疾病风险。”中国疾病预防
控制中心研究员潘力军说。

为降低相关健康风险，公众如何
做好个人防护？潘力军说，前往游泳
场所前，要注意自身健康状况，有高血
压、心脏病患病史、急性结膜炎等患者

不宜在公共游泳池游泳；进入游泳场
所前，要观察场所卫生质量，如是否有
卫生质量公示栏、游泳池水是否浑浊
等；游泳时要佩戴好泳帽、泳镜和耳
塞，游泳时间不宜过长，游泳后不要立
即大量补水，注意保暖、休息等；离开
游泳场所后，若出现发热、腹泻等症状
要及时就医。

专家介绍，“空调病”指人们在封
闭的空调环境下工作、学习时，因空气
不流通、温度较低，出现鼻塞、头昏、打
喷嚏、乏力、记忆力减退等症状。公众
要做好空调清洁，设定好空调温度，不
宜低于26℃，每隔2至3小时，开窗通
风20到30分钟。此外，从户外刚回到
空调房间时，要注意防止室内外温差
过大，温度骤变。 据新华社

夏季游泳注意安全卫生
夏季是涉水安全与卫生事故高发

期。中国疾控中心近日发布健康提
示，提醒夏季游泳要提高卫生与安全
意识，选择正规场所，严格遵守泳池卫
生管理要求。

中国疾控中心环境所有关专家表
示，由于客流量增加，夏季游泳场所水
净化消毒的压力增大，中耳炎、眼结膜
炎、感染性腹泻等易经水传播的传染
性疾病发生风险有所升高。泳池水中
的消毒剂及消毒副产物也可能刺激人
体皮肤及黏膜。因此，发现泳池水质
浑浊、气味刺鼻或皮肤有刺激感时，应
谨慎下水。游泳前后可以充分淋浴，
游泳时佩戴泳镜泳帽，做好个人防
护。不要在身体不适时去游泳。

根据健康提示，在我国，游泳场所
属于实行卫生许可管理的重要公共场
所。游泳场所应配备符合卫生要求的
更衣室、淋浴室、卫生间、机械通风设
施，以及专业的救生员、急救人员，在
醒目位置公示卫生检测合格报告、卫
生信誉等级、从业人员健康证等相关
信息。游泳者进入游泳场所后应当严

格遵守卫生管理要求，杜绝不文明不
卫生的行为。

专家还提醒，儿童、老年人和初学
者在游泳时需格外注意安全、适度。除
了加强对上述人群的看护，预防溺水、
滑倒等意外事故，还应加强教育宣传，
增强大众游泳健康意识和安全意识。

据新华社


