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户外工人、女性、老人和小孩
成为预防高温中暑的特殊人群。对此，
医生特别提供了预防中暑的方法。

医生建议，户外工作应合理安排劳动时间，室外
作业要抓住早晨或傍晚的凉爽时段，中午12点到下
午4点温度最高，要减少暴晒时间。必须工作时，持
续时间不宜过长，每两小时要去阴凉地稍作歇息。露
天作业要戴宽檐帽，防止太阳直射头部，外出时最好
穿棉、麻类的浅色长袖衣服，少穿化纤类服装，以免大
量出汗时不能及时散热。有些人喜欢脱光上衣做事，
实际上不但不凉快，反而会因紫外线照射晒伤。中暑
常常是体液和体钠丢失过多引起，应根据气温的高
低，每天喝1.5至2升以上的水，高温作业者出汗较
多，应多喝糖盐水、茶水和其它含盐饮料，及时补充体
内水分和盐分的消耗，以防脱水引起痉挛。此外，应
携带人丹、十滴水、清凉油、藿香正气水等常规的防暑
降温药品，可预防性服用或在出现轻微症状时服用。

出门记得要备好防晒用具，如打遮阳伞、戴遮阳
帽、戴太阳镜，最好涂抹防晒霜；带上充足的解体渴的
饮料。此外，防暑降温药品一定要备在身边，以便应
急之用。外出时的衣服尽量选用棉、麻、丝类的织物，
尽量选择透气性好的浅色衣服。

早早、、晚开窗通风晚开窗通风，，经常向地面洒水经常向地面洒水，，设遮阳窗帘设遮阳窗帘；；
空调温度以不低于空调温度以不低于2525℃℃为宜为宜，，室内外温差不要超室内外温差不要超
55℃℃，，以免一旦外出造成身体不适以免一旦外出造成身体不适。。出门要戴遮阳帽出门要戴遮阳帽

或撑遮阳伞或撑遮阳伞。。高温时应避免外出高温时应避免外出。。
此外此外，，不管老人还是小孩不管老人还是小孩，，都应该多喝绿都应该多喝绿

豆汤豆汤、、冬瓜汤等解暑冬瓜汤等解暑，，也可以用荷叶或者蛇也可以用荷叶或者蛇
舌草煮水喝舌草煮水喝，，都可以袪热消暑都可以袪热消暑。。莲花泡莲花泡
茶效果也不错茶效果也不错。。

夏天已经来了，随着温度越来越高，很容易出现中

暑的情况，轻则头晕眼花伴有耳鸣、心悸、恶心呕吐、多

汗等症状，重则引起昏厥休克，对生命安全有很大的威

胁。预防高温中暑，健康的饮食习惯和合理的生活习惯

非常重要。下面这些避暑方法赶紧用起来吧！

赶紧用起来

夏季避暑大招看这里

容易中暑的人是因为抵抗力低下，而抵抗力低下
在很大程度上是因为睡眠不足引起的。因此，在夏季
想要防暑，最好能够有充足的睡眠。

水果果汁是夏季最常用的降暑饮品，备受广大朋友
的喜爱。小编建议大家，在自己家的冰箱里放上一些降
暑的水果汤汁，热的时候喝上一些，有助于抵抗高温。

夏季气温较高，此时就容易出现中暑的现象，人体
内的水分就很容易蒸发流失，因此，夏季一定要常喝
水，确保身体内的水分充足。同时，建议少饮酒多喝
水，因为酒精可能导致身体缺水，矿泉水或低糖汽水是
更好的选择。

一顿饭吃的东西越多，为了消化这些食物，身体产
生的代谢热量也就越多，特别注意少吃高蛋白的食物，
它们产生的代谢热量尤其多。

医生认为，尽管大热天里吃这些东西难以想象，但
辛辣食物可以刺激口腔内的热量接收，促进血液循环，
导致大量出汗，这些有助于降低体温。

水果蔬菜都是比较容易帮助降温的食物，夏季要
加大这些物质的摄入，这样就可以降暑。

如果实在没办法要外出，那么最好走有树阴的地方，
或者如果条件允许，最好带上遮阳伞，防止太阳的直射。

现在家庭条件都好起来了，家家户户都有风扇或
空调了。到了夏季，待在家里的时候完全可以打开这
些降温设备，以免中暑，但不要将温度调得过低，以免
出现副作用。

最好是用稍低于体温的温水冲澡或沐浴，特别是
在睡前进行。

剧烈活动将激活身体能量，增加内部温度。

可重复使用的冰袋是很好的降低皮肤温度的工
具，里面预充的液体有降温效果。

使用羽毛或绒毛枕头，枕套最
好是棉质的，合成纤维的枕套会
积累热量。

研究表明，人体对“白日
梦”的反应之一就是降低身体
温度。

菊花茶能够降温醒脑。

每隔几小时用自来水冲手腕5秒，因为手腕是动脉
流过的地方，这样可降低血液温度。

夏季想要防暑，最好的方法就是待在家里，尽量不要
外出晒太阳，毕竟外面的气温会比家里的气温高很多。

医生和营养专家提供了一些最佳食
谱，有助于安度苦夏。

酷热出汗多，多吃点醋，能帮助消化
和吸收，促进食欲。同时吃点醋有助于解
除疲劳，保持充沛的精力。

夏季气温高，湿度大。吃点苦味蔬菜
大有裨益，苦瓜、苦菜、莴笋、芹菜等都是
避暑佳品。

夏令多喝番茄汤既可获得养料，又能
补足水分，一举两得。

鸭肉不仅富含人在夏天急需的蛋白
质等养料，而且能防疾疗病。

夏天离不开饮料，首选饮料既非各种
冷饮制品，也不是啤酒或咖啡，而是极普
通的热茶，既解渴又解乏。

有人把西瓜当成夏日解暑的珍宝，其
实从理论上说最开胃爽口、祛暑清心的瓜
类食品却是苦瓜。我国民间自古就有“苦
味能清热”“苦味能健胃”的经验之谈。中
医认为，苦瓜味苦、性寒冷、能清热泻火。
苦瓜的微苦滋味，吃后能刺激人体唾液、
胃液分泌，使食欲大增，清热防暑，因此，
夏食苦瓜正相宜。用鲜苦瓜捣汁或煎汤，
对肝火目赤、胃热烦渴、胃脘痛、湿热痢
疾，皆为辅助食疗佳品。苦瓜泡制的凉
茶，饮后消暑怡神。

人丹主要成分是薄荷冰、滑石、儿茶、
丁香、木香、小茴香、砂仁、陈皮等。具有
清热解暑、避秽止呕之功效，是夏季防暑
的常用药。它主要用于因高温引起的头
痛、头晕、恶心、腹痛、水土不服等症。此
药能促进肠道管蠕动，缓解肠痉挛。中
暑、急性胃肠炎、咳嗽痰多者服用为宜。

此外，医生还推荐了一个最佳保健措
施：起睡定时，夏天日照时间长，天亮得早
而黑得晚。因此，人们的起居和作息时间，
应随之作相应的调整，以迟睡早起为佳。

夏季避暑大招16法

特殊人群的
防中暑大法

1、保证充足的睡眠

2、多吃降暑水果汤汁

3、多喝水补充水分

4、少吃多餐

5、吃辛辣食物

6、水果蔬菜要多吃

7、注意防晒遮阴

8、合理的室内降温处理

9、温水冲澡

10、避免剧烈运动

11、使用冰袋

12、选好枕具

13、日间小睡

14、喝菊花茶

15、凉水冲手腕

16、尽量减少外出的时间

夏日最佳食谱

最佳常用药：人丹。

最佳食材：苦瓜。

最佳饮料：热茶。

最佳肉食：鸭肉。

最佳汤肴：番茄汤。

最佳蔬菜：苦味菜。

最佳调味品：食醋。户外工人：

城市女性：

老人小孩：


