
夏天拉肚子，可能不是
急性胃肠炎，而是暑泄。它
是指在夏季因暑湿邪气侵袭
人体，导致脾胃功能失调，
出现腹痛腹泻、恶心呕吐或
者伴发热口渴、舌红、舌苔
白等症状的一种疾病。

浙江省宁波市中医院急
诊科副主任中医师隆康健向
健康时报记者介绍，“暑泄
好发于夏季，患者多有高温
工作环境、暴晒，或是在极
热状态时突然进入空调房猛

吹凉风，马上洗冷水澡或者
吃大量冷饮等经历；而急性
胃肠炎在四季均可发生，多
由不洁饮食引起。”

除了腹痛、腹泻等表
现，江苏无锡市中医医院消
化科主任中医师沈旦蕾表
示，部分暑泄患者还会出现
发热、胃胀、胸闷、恶心，
并伴有食欲减退、口干等症
状。“在治疗上，暑泄患者
需要及时离开高热或者寒冷
环境，补水补液，清淡饮

食。若症状持续，则需要及
时到医院就诊，不要盲目服
用 止 泻 药 ， 以 免 延 误 病
情。”沈旦蕾说。

隆康健提示，想要预防
暑泄并不难，高温天气大家
要多喝水，补充体内的水分
和电解质，并尽量避免在中
午时分外出，减少暴露在高
温环境中的时间。此外要合
理安排饮食，尽量避免食用
过于油腻、辛辣、生冷的食
物。
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夏天拉肚子
可能是“暑泄”
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三招安稳度过高温天
■声音

夏季是心血管病的高发
期，由于体内水分流失多，
血液黏度上升，血液循环受
阻，同时人体新陈代谢加
快，对氧气和养分的需求量
增加，心脏大脑血液供应减
少，会加重缺血缺氧反应，
容易诱发心梗、脑卒中等心
脑血管疾病。

心血管病患者想要安稳
度过高温天，不妨做好这三
招。

勤测血压。由于气温升
高，血管扩张，血压可能会
有所下降，此时若不及时调
整降压药，血压可能会降得

过低，导致心脏血供不足，
引发心肌梗死等意外。在血
压容易波动的时期，建议高
血压患者增加血压测量的频
率，必要时进行 24小时血
压监测，以便及时调整用
药，避免血压大起大落。

饮食得宜。夏季，血脂
和血糖会因气候、饮食习
惯、生活习惯的改变而出现
波动，要严格加以控制。心
血管病患者要注意饮食多样
化，保持体内酸碱平衡。食
物在体内消化分解后，含
钠、钾、钙元素多的食物称
为碱性食物，如豆类、奶

类、蛋清、水果、蔬菜、海
带、茶叶等等；酸性食物如
面粉、大米、肉类、糖、
禽、鱼虾等等。正常人的血
液呈弱碱性，其 pH值在
7.35～7.45之间，可保持血
管柔软。如果饮食中酸性食
物过多，碱性食物太少，会
破坏体内酸碱平衡。

静心养性。长期烦闷、
过度愤怒、紧张抑郁等不良
情绪的加重，发生猝死、心
肌梗死等心血管事件的概率
也会逐渐上升。要特别注意

“静心”养生，保持情绪稳
定，做到心静自然凉。

作为急危重病救治专家，上海交通大学医学
院附属瑞金医院急诊科主任毛恩强被称为急诊科
的“定海神针”。毛恩强专攻胰腺病诊疗十余年，
2004年，他大胆使用新药乌司他丁治疗特重型急
性胰腺炎取得成功；2009年，他首次发表“重症
急性胰腺炎控制性液体复苏策略”，被“国际指
南”采纳应用；2011年，他率先提出和建立了

“重症急性胰腺炎强化治疗方案”，获得显著成
效。图为毛恩强（中）查看患者病情。

尹 薇文 医院供图

陕西省人民医院急诊内科 姜保周

健康时报记者 张 爽

■健康提示

“护发菜”莴笋
山西省中医院体检中心 侯 婷

想养护头发，推荐一款菜：莴苣，它
不仅含有一定量的微量元素，而且锌、铁
元素比较丰富，容易被人体吸收，可以防
止缺铁性贫血。不仅如此，莴苣还含维生
素E，可抵抗毛发衰老，促进细胞分裂，使
毛发生长。

营养不良是脱发的严重因素。这是很
多人节食减肥后脱发的原因。头发生长同
样也离不开维生素、微量元素，所以建议
要适当补充维生素 A、B、C以及钙、铁、
锌等。

除了莴笋，芦笋也是一道护发菜。许
多女性生完小宝宝，或在怀孕期间，特别
容易掉头发，这时候也推荐吃点芦笋，芦
笋里也富含维生素A、维生素B、铁、锰等
微量元素，可以有效改善脱发现象。

吃知了猴一次别超10只
郑州人民医院 董丽琪

入夏后的“知了猴”是一道美食。它
虽然好吃，但一次食用最好别超过十只。

郑州人民医院临床营养科主任张晴解
释，知了猴营养价值高，含有的蛋白质占
整体的 60%左右，此外还含有人体必需的
钙、磷、铁和多种维生素及微量元素。因
蛋白质和脂肪都属于不易消化的营养成
分，食用过多会加重消化负担，引起消化
不良、腹胀、腹泻等不适情况。知了也容
易携带细菌、寄生虫以及重金属等，因此
不宜多吃。

郑州人民医院急诊医学科主任高建凯
提醒，肾病、痛风、肝病患者都不宜食用
知了猴。吃知了猴，一定要完全煮熟。发
现不新鲜、变色发黑、呈粉红色等，不要
食用。

为中国式现代化持续注入“健康动能”。
——党的二十届三中全会再度吹响号角，发

出动员令，强调“在发展中保障和改善民生是中
国式现代化的重大任务”“加强普惠性、基础性、
兜底性民生建设”“深化医药卫生体制改革，健全
人口发展支持和服务体系”。强国建设、民族复兴
新征程，卫生健康工作答好“人民至上、生命至
上”考题关乎全局。健康报评论说。

职工“小药箱”体现健康服务“大关爱”。
——入夏以来，多地进入高温，不少企业在

活动中对先前在基层岗点设置的“职工药箱”进
行检查，确保药箱内药品充足有效，让“小药
箱”真正发挥“大作用”。劳动午报评论说。

盯住老问题警惕新风险，守好孩子暑期安全。
——暑期是青少年安全事故高发季，火灾、

交通事故、溺水等意外事故威胁着孩子的生命安
全和身体健康。家庭、学校、社会要多方紧密联
手，为孩子们织好安全网。新华网评论说。

读懂流量偏爱“农民叔”背后的需求。
——最近，一位“秋月梨二叔”拍摄的乡村

风视频被网友频频刷到。流量偏爱农民叔，显示
出人们对真实乡村生活的向往。这是中国人心底
抹不去的乡愁、割舍不掉的情愫。云南网评论说。

行李寄存加托运！为游客减负，为城市上分。
——为了游客“轻装上阵”，杭州市增加寄存

点的数量，扩大寄存覆盖面，在景点、商圈等地
推出寄存服务；致力实现动态多场景托运，实现

“行李跟人走”。北京晚报评论说。

西昌倡议“米粉降价一元”，合理引导有助于
促进消费。

——据封面新闻报道，四川西昌市市场监督
管理局联合西昌市餐饮行业协会，倡议当地餐饮
服务经营者将牛羊肉米粉、面条每碗下调一元。
极目新闻评论说。


