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●夏天怎么去暑？●
1.夏季消暑有三果：火龙果、杨桃、奇异果。

夏天出汗厉害，身体水分流失也快，多吃水

果补水很必要。夏季，火龙果、杨桃及奇异果三

种水果营养价值高，又能止渴解暑。

2.夏季消暑要降火：苦丁茶

夏天，你是否有牙龈出血、咽喉痛、大便秘

结等症状。如果有，说明你胃火太旺了，这时，

你需要多喝苦丁茶。苦丁茶很苦，开始先少量

喝点，等习惯味道后可以增加饮用量。它有杀

菌消炎、清热解暑、降血压、降血脂等功能。

●中暑易发因素有哪些？●
中暑医学上称为热射病，是指因高温引起

的人体体温调节功能失调，体内热量过度积

蓄，从而引发神经器官受损。热射病在中暑

的分级中就是重症中暑，是一种致命性疾病，

病死率高。该病通常发生在夏季高温同时伴

有高湿的天气。

1.环境温度过高人体由外界环境获取热量。

2.人体产热增加，如从事重体力劳动、发

热、甲状腺功能亢进和应用某些药物（苯丙胺）。

3.散热障碍，如湿度较大、过度肥胖或穿

透气不良的衣服等。

4.汗腺功能障碍见于系统硬化病、广泛

皮肤烧伤后瘢痕形成，或先天性汗腺缺乏症

等患者。

●中暑的症状●
根据发病过程及轻重，将中暑分为：先兆中暑、

轻度中暑和重度中暑。

1.先兆中暑的症状为：

大量出汗、口渴、明显疲色、四肢无力、头昏眼

花、胸闷、恶心、注意力不集中、四肢发麻等，体温正

常或略高，一般不高于37.5℃。

2.轻度中暑

有面色潮红、胸闷、皮肤干热等，或早期呼吸

循环衰竭症状，如面色苍白、恶心呕吐、大量出汗、

皮肤湿冷、体温升高到38℃以上、血压下降、脉搏

加快等。

3.重度中暑

除上述症状外，如果还出现昏倒或痉挛，或皮肤

干燥无汗，体温在40℃以上，说明中暑严重，应紧急

处置，昏迷者针刺人中、十宣穴。在急救的同时，及

时送医院治疗。

●中暑时如何急救●

●中暑饮食禁忌●
1.很多人在中暑之后立即喝大量水，其实中暑后是

切忌喝大量水的，应该采取少量、多次饮水的方法，每

次不能超过300毫升，切忌狂饮不止。

2.切忌大量吃生冷瓜果。中暑的人喜欢吃冻西瓜

解暑，是不科学的，大多中暑人属于脾胃虚弱，中暑后

再大量吃进生冷瓜果、寒性食物，会损伤脾胃，严重者

会出现腹泻、腹痛等症状。

3.忌食大量油腻食物。中暑后应该少吃油腻食

物，必须适应夏季胃肠的消化功能。吃了大量的油腻

食物会加重本身胃肠的负担，人就会感到疲惫感加重，

更容易引起消化不良。
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过了夏至，全国各

地即连续多日高温，去暑就

成了人们最关切的问题。任何

长时间处于高温环境的情况都可能

引发中暑，如果不及时处理治疗甚

至会危及生命。那么，夏天如何去

暑呢，如果中暑了又该如何应

对呢？让我们赶快来了

解一下吧。

1.迅速把中暑患者移至通风阴凉处，让

其仰卧，垫高头部，解开衣领，脱去或松开

外套。若衣服被汗水湿透，应更换干衣服，

同时开电扇或空调（应避免直吹），加速空

气流动。

2.进行物理降温，用冷水、西瓜皮或稀释

的酒精帮患者擦身，也可用冷水淋湿的毛巾或

冰镇饮品放在患者颈部、腋窝或大腿根部等大

动脉血管部位，帮助散热。

3.清醒者可喝些盐水，如还未清醒，用手

指甲刺激人中穴，舒缓胸口的不适，可加按内

关穴，按摩刺激中指尖端、百会穴、涌泉穴，令

病人尽快苏醒。

4.清醒过来的病人，可服绿豆汤、淡盐水、

糖盐水，或人丹、十滴水、藿香正气水（胶囊）等

药物解暑。上吐下泻、腹胀、食欲不振的中暑

病人宜选藿香正气水。

5.如果患者昏迷不醒或出现心力衰竭、呼

吸困难、皮下出血或全身皮肤发黄等症状，应

该立即送医院进行急救，切勿耽误病情。


