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针对不同人群的高温季健康防护，
两位专家给出个性化建议。儿童好动
易出汗，需定时补水，避免正午高温时
段户外活动，做好防晒和防蚊措施；老
年人免疫力较弱，应坚持低盐低糖饮
食，坚持适度散步、打太极等温和运动，
定期补水防脱水。

上班族长期久坐空调房，需注意保
持规律作息，避免熬夜，减少咖啡和冰
饮摄入，定时起身活动；户外工作者和
运动爱好者则要强化物理防晒，穿防晒
衣、戴帽子，运动后用温水洗澡，避免冷
水刺激引发荨麻疹。

“高温季健康防护没有捷径，关键
在养成良好习惯。”两位专家共同强调，
饮食上注意卫生、适度进食，生活中规
律作息、科学防护，出现不适及时就医，
才能有效规避健康风险，平安度过湿热
季节。市民应树立“预防为主”的健康
理念，让科学防护成为高温季生活的常
态。 （杨洁丹）

虽然今年的“三伏天”已近尾声，但
不少地区的高温态势仍然明显。“情绪
中暑”等话题近期在社交媒体上引发讨
论。什么是“情绪中暑”？如何有效缓
解？记者就此采访了山西医科大第一
医院精神卫生科主任刘志芬。

刘志芬介绍，“情绪中暑”是由高温
天气引发的心理及行为异常现象。其
典型表现包括：易因琐事发火、精神萎
靡不振、对周遭事物深感不满、坐立难
安及睡眠质量下降等。

一般来说，引发“情绪中暑”的原因
可能有长时间暴露在高温、高湿或炎热
环境中，人体体温调节中枢——下丘脑
出现功能紊乱，从而引发情绪波动。

另一方面，剧烈运动或长时间高温
作业时，人体汗液分泌增多，不仅身体
会流失水分，而且体内钾、钠等元素也
会随之流失，继而使人感到浑身没劲、
提不起精神、头晕恶心，这些不适会使
人更容易出现情绪波动等问题。

刘志芬建议，大家在保证规律作
息、健康饮食、适度运动的基础上，尝试
理解和接纳自己的情绪。同时，也可以
选择一个安静的环境，以一个舒服的姿
势坐下或者平躺，使用“4—7—8呼吸
法”：吸气4秒，想象吸入清凉空气；屏气
7秒，想象凉意在体内扩散；呼气8秒，
想象呼出燥热与烦躁，上述步骤重复5
次。这样可以激活身体的副交感神经，
缓解因炎热带来的烦躁感。（科技日报）

高温高湿天气持续盘踞，各类季节性高发疾病进入活跃期。无锡市人民医

院消化内科副主任（主持工作）、副主任医师安方梅与无锡市第二人民医院皮肤

科主任、主任医师夏汝山在“无锡名医团·名医面对面”访谈中，为市民详解高温

季疾病防护要点，支招科学应对湿热天气下的健康挑战。

高温天气“避险指南”

湿热季疾病高发，专家详解防护要点

“高温季，消化科门诊量较日常
增幅达30%，胃肠道感染性疾病和
功能性疾病成为主流。”安方梅指
出，持续高温使食物保质期显著缩
短，湿热条件更利于细菌繁殖，饮食
不当易引发腹泻、胃肠炎甚至食物
中毒。她特别提醒，高温季常见的
凉拌菜、冰饮是引发胃肠疾病的“隐
形杀手”。“生菜、黄瓜等蔬菜易携带
泥土中的细菌，鱼虾贝类可能存在
寄生虫污染，而豆制品在高温高湿
环境下更易变质。”安方梅建议，制

作凉拌菜时需充分清洗食材，肉类
应彻底煮熟，剩余菜品需在2小时
内冷藏，冰箱储存不超过48小时。

针对市民关心的腹泻鉴别问
题，安方梅给出清晰指引：普通腹泻
症状轻微，仅有轻微腹痛腹胀，无发
热呕吐，1—3天可自愈；感染性腹
泻则伴随剧烈腹痛、高热及全身不
适，多由诺如病毒、沙门氏菌等引
起，严重时需及时就医。她特别提
醒道：“高温环境下青少年好动易脱
水，老年人对缺水感知迟钝，这两类

人群腹泻后需格外注意补水，可采
用口服补液盐或自制糖盐水，少量
多次饮用。”

空调使用不当引发的“空调病”
也需警惕。安方梅解释，室内外温差
过大、空气干燥、久坐不动等因素会
导致胃肠功能紊乱，建议空调温度设
置在25—26℃，定时通风加湿，避免
久坐，适当活动促进胃肠蠕动。

“高温季皮肤科门诊量日均达
1000—1500 人 次 ，较 平 时 增 长
30%以上。”夏汝山表示，高温高湿
的环境下，皮炎湿疹、真菌感染、痱
子等皮肤问题集中爆发。他澄清：

“医学上皮炎与湿疹本质相同，均
由内外因共同作用引发，内因是过
敏体质和免疫力失衡，外因则包括
紫外线、化学刺激、螨虫蚊虫叮咬
等。”

对于空调房对皮肤的影响，夏
汝山指出：“长期处于低湿度环境会
导致皮肤干燥，加重湿疹症状，但过

度清洁同样有害。”他建议洗澡水温
不超过37℃，时间控制在10分钟
内，避免使用搓澡巾和碱性洗护用
品，洗完后及时涂抹润肤露。婴幼
儿湿疹患者尤其需注意，睡眠环境
温度建议控制在20℃左右，同时加
强保湿和补水。

关于近期备受关注的基孔肯雅
热和蜱虫叮咬问题，夏汝山给出专
业防范建议：“基孔肯雅热通过伊蚊
传播，表现为发热、皮疹和关节痛，
与普通蚊虫叮咬的局部反应不同；
蜱虫多活跃于水草茂密区域，叮咬

后不可硬拽，需用酒精擦拭叮咬部
位后及时就医取出。”他强调，防蚊
需做好物理防护，穿长衣长裤，避开
蚊虫密集区域，同时保持良好作息
增强免疫力。

针对反复发作的脚气问题，夏
汝山解释：“真菌喜潮湿环境，高温
高湿季节尤为高发，皮肤屏障受损
和免疫力失衡是主因。”日常护理应
穿全棉衣物和五指袜，保持足部干
燥，鞋子定期晾晒；治疗需遵医嘱使
用抗真菌药物，脚气一般两周可愈，
灰指甲则需3—6个月疗程。

8月8日“全民健身日”当天，
无锡市匹克球运动基地内，无锡
市中心康复医院与市匹克球运动
协会联合打造的康复驿站在此正
式揭牌。市匹克球运动协会会长
朱剑明与市中心康复医院医务处
处长彭光海共同为康复驿站揭
牌，无锡“体医融合”实践迈入专
业化服务新阶段。

活动现场，在康复驿站内，无
锡市中心康复医院康复科医师正
为市民提供运动健康咨询。“我们
整合了康复科医师、疼痛科医师
及康复治疗师、心理治疗师等多
方力量，构建起从预防、评估、治
疗到康复训练、重返赛场的全链
条服务体系。”彭光海介绍，医院
设有运动损伤康复专病门诊，此
次康复驿站的设立，是将专业医
疗资源直接延伸到运动场景的创
新尝试。

据了解，康复驿站将根据赛
事需求灵活派驻医务人员，日常
通过健康宣教、损伤筛查等方式
为市民服务。针对周末运动高
峰，医院将安排专业人员驻点，同

时为教练员提供运动损伤预防培
训，从源头降低运动风险。

无锡市匹克球运动协会秘
书长杨铭松对合作充满期待：

“匹克球作为融合网球、羽毛球、
乒乓球优势的新兴运动，凭借器
材轻盈、场地要求低、全年龄段
适配的特点，吸引市民广泛参
与。但运动安全始终是推广核
心。”他表示，康复驿站的设立让
这项“10分钟上手”的亲民运动

有了更多的保障。
无锡市中心康复医院相关负

责人表示，“医疗机构+体育协会”
的合作模式，将优质康复资源精
准对接群众运动需求，为“健康无
锡”建设提供了鲜活样本。随着
康复驿站落地，无锡正逐步构建
覆盖全年龄段的运动康复服务网
络，让市民在享受运动乐趣的同
时，更能感受到专业指导带来的
安心与保障。 （杨洁丹）

预防、评估、治疗、康复训练

康复驿站提供全链条服务
科学防护运动损伤

皮肤问题激增，科学应对是核心

人群精准防护
健康习惯是根本

缓解“情绪中暑”有妙招


