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图说安康图说安康

炎炎夏日，
家电也要“防中暑”

赤日炎炎似火烧，不少家电
也难耐高温，纷纷“中暑”罢工。

怎么才能让它们健康运行
呢？下面这份电器防暑指南请收
好。

8月5日上午，江苏省气象台继续发布高温
红色预警，部分地区日最高气温达到40℃以
上。持续高温天气下，热射病也进入高发期，多
地出现因热射病就医甚至死亡的病例。到底什
么是热射病？为什么会得热射病？该如何防
范？这份热射病“预防指南”请收好！

热射病一旦发生，
死亡率极高

南京鼓楼医院重症医学
科副主任医师陈鸣介绍，热射
病是最严重的中暑类型，由暴
露于高温环境和（或）强体力
劳动引发的体温调节失衡所
致，产热大于散热，导致核心
体温超过40℃，伴有皮肤灼
热、意识障碍（例如谵妄、惊
厥、昏迷）及多器官功能障碍
的严重致命性疾病，一旦发
生，死亡率极高。热射病的高
危人群主要有环卫工人、建筑
工人、交警等在户外长时间工
作的人群，老年人、慢性病患
者、儿童和孕妇等。

为什么会得热射病？根
据发病原因和易感人群的不

同，热射病可分为劳力型热射病和非劳力型热
射病。劳力型热射病主要由于高强度体力活动
引起机体产热与散热失衡而发病；非劳力型热
射病则主要由高温和（或）高湿环境因素引起，
通常没有剧烈的体力活动。

劳力型热射病多见于健康年轻人，常在重

体力劳动、剧烈运动时发病。常表现为高热、抽
搐、昏迷、多汗或无汗、心率快。严重者可出现
多器官功能衰竭，危及生命。

在家也会中暑？警惕非劳力型热射
病

你以为只有在户外高温暴晒才会“中招”热
射病？实际上不少患者都是居家老年人。

陈鸣介绍，非劳力型热射病多见于年老体
弱和慢性病患者。由于被动暴露于热环境中，
引起机体产热与散热失衡而发病。初始出现谵
妄、癫痫发作及各种行为异常，严重者可出现高
热、昏迷、休克、心律失常、心力衰竭、呼吸急促
和肺水肿，甚至死亡。

无锡市一位80岁的阿婆是热射病患者之
一，她同时患有高血压、糖尿病、阿尔茨海默病
等多种慢性疾病。无锡市第二人民医院重症医
学科副主任曹赋韬介绍，之前阿婆其实已经有
先兆中暑的表现了，但还是在家里待了两天，真
正发现的时候已经抽搐、昏迷、呼吸衰竭，才送
到医院抢救。

曹赋韬介绍，这是很典型的非劳力型热射
病，究其原因，原来是这几天阿婆在家时没开空
调。

另一例则是家里开着空调，但所有出风口
都堵住了，居家环境密闭不通风；还有一例是老

人为了节俭，在家里洒水降温，反而增加了空气
湿度，高温高湿导致中暑；更有甚者，开空调按
错键，误开了热空调……曹赋韬表示：“近期收
治的20例热射病患者中，真正的劳力型热射病
只有1例，剩下的都是非劳力型。”

关键在预防，避免高温高湿不通风
环境

降低热射病病死率的关键在于预防。最有
效的预防措施是避免高温（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，避免脱水的发生。

高温天气，不论运动量大小都要增加水分
摄入，不要等到口渴了才喝水。当你口渴时，身
体很可能已经处于缺水状态。如果已经大量出
汗，因汗水导致电解质大量流失，此时不可单纯
补充水分，还需要补充电解质，否则可能发生稀
释性低钠血症。

陈鸣表示，对于热射病，预防比救治更加重
要。一旦发现有人疑患热射病时，应尽快拨打
急救电话，并在医护人员到达前给患者迅速降
温。降温时应迅速脱离高温环境，并使用风扇
或空调、冰水擦浴等进行体表降温，神志清醒者
饮冰水进行体内降温，尽快将体温降至39℃以
下。患者转运途中应持续监测体温，并有效降
温。 王娟 宗禾

重点关注重点关注

持续高温天气持续高温天气，，热射病热射病““预防指南预防指南””请收好请收好

8月1日，在巴黎奥运会田径女子20公里
竞走比赛中，中国选手杨家玉获得金牌。在为
其庆祝时，有网友发现杨家玉的肚脐上贴了个
圆圆的“脐贴”。杨家玉解释，因为比赛时穿的
是短衣短裤，贴这个可以避免在比赛过程中肚
脐眼被浇了凉水或肚脐眼露在外面进风着凉。

有网友表示“可以理解，中国人都爱盖
肚脐”。那么，为何即便在炎热的夏季，肚脐
也要保暖？中西医是如何认知肚脐的？临
床上常见的脐疗有什么奥妙？一起来看看
南京市中西医结合医院专家们的解释。

南京市名中医、南京市中西医结合医院
中医外科黄子慧主任中医师介绍说，中医认为
肚脐是神阙穴所在。阙指宫门，本穴位于脐
中，胎儿依赖此处从母体获得营养而具形神，
好似元神之阙门，故名神阙穴。神阙穴所处的
肚脐位置历来为养生保健的重要之所，因此，
古代即便被称为“纯阳之体”的孩童，在炎热的
夏天也会围着肚兜，其中一个重要的原因就是

对肚脐的保护。
从西医的角度来说，肚脐部位的皮肤比

较薄，皮下几乎没有脂肪组织，但是有丰富的
神经末梢，对外部刺激比较敏感。一旦肚脐受
凉容易导致肠胃功能紊乱，出现腹泻、腹痛等
症状。特别是脾胃虚寒、容易腹泻者更要捂好
此部位。

黄子慧介绍说，中医认为，神阙穴所在的
肚脐位置为全身真气所系，内连十二经脉、五
脏六腑、四肢百骸。在所有的穴位中，神阙穴
（即肚脐）是结构最特殊、定位最明确、最便于
寻找的腧穴。《医宗金鉴》指出神阙穴能“主治
百病”。通过神阙可补虚泻实，通条气机，培补
正气，调节脏腑阴阳，由此诞生了中医外治法
中的一个特殊治疗类别——脐疗。这种疗法
是以脐（即神阙穴）处为用药或刺激部位，以激
发经气，疏通经络，促进气血运行，调节人体阴
阳与脏腑功能，从而防治全身疾病的一种方
法。

最早的脐疗是用手掌心或温热的物体敷
熨肚脐，以此来治疗寒凝内积或饮食积滞诱发
的腹痛。随着中医的发展，开始用药物敷脐来
治疗疾病。该院脑病科护士长苏晓燕介绍说，
该科用中药敷贴于肚脐等穴位，用于缓解住院
患者的便秘症状，有较好效果。

“灸法和脐疗的结合推动了脐疗的发展，
例如我们门诊开展的隔药饼脐灸。”该院中医
护理特色门诊副主任护师、全国中医护理骨干
人才戎飞玲介绍说，一般对于胃寒、腹泻、腹胀
的患者，会用隔药饼脐灸进行护理，得到很多
患者的好评。

孩子脾胃不好，可以试试中医脐疗。该
院儿科主任崔倪介绍说，一般针对患儿不同的
证型，医生会辨证选用温中健脾、健胃消食、理
气类的中药进行肚脐部位的敷贴，也可以采用
灸疗等方式进行调理。除了肠胃问题，慢性鼻
炎、多动症、咳嗽、发育迟缓等，通过脐疗也有
一定的效果。 杨璞

中医频道中医频道

奥运冠军带火的奥运冠军带火的““脐贴脐贴””，，蕴含不少中医奥妙蕴含不少中医奥妙

很多小朋友才上小学就戴上了
近视眼镜，造成近视的原因除遗传
外，多与用眼习惯不良或用眼过度
有关。趁着暑假，南京市妇幼保健
院儿童保健科王亚飞副主任中医师
来教教家长朋友们，如何用小儿推
拿手法调理改善孩子近视。

王亚飞主任介绍，中医认为近
视是多种因素导致的眼部气血运行
不畅和脏腑功能失调，与肝、脾、肾
最为相关：肝藏血，开窍于目，肝血
不足可能导致视力下降；脾主运化，
为气血生化之源，脾虚可能导致气
血不足，影响视力；肾藏精，精足则
目明，肾虚可能导致视力模糊。

该院儿童中医保健门诊根据儿
童不同体质，从脏腑经络、神经、肌肉

和血液循环出发，开展了“四明穴”推
拿技术、耳穴埋针、中药枕、食疗、雷
火灸等中医特色疗法，旨在通过调整
眼部血流、改善组织缺氧、调节脏腑
气血平衡来防控近视的发展。

“四明穴”推拿是以“上明、睛
明、翳明、光明穴”为主要君穴，配合
推坎宫、捏双眉弓、推太阳、一指禅
偏峰推眼眶周围等手法的综合性推
拿技术。在点按眼周的同时，注意
疏通全身，调动全身气血，推动眼周
及全身血液循环，目受血能视，以此
来治疗眼睛相关疾病。根据临床经
验，运用不同强弱手法刺激双侧眼
部肌肉，还可以起到辅助治疗斜视
的作用。

根据儿童的具体体质和辨证情

况，可以进行相应的手法调整：心阳
不足，加推天柱骨，揉心俞、揉命门；
脾虚气弱，加补脾经300次；肝肾亏
虚，加补肾经，揉二马、揉涌泉；肝血
不足，加补脾经、补肾经。此外，还
可以通过清肝明目中药枕、耳穴埋
针、食疗、雷火灸等方法辅助干预。

王亚飞主任提醒，中医强调“治
未病”，即在疾病发生之前就进行预
防和干预。在近视前期，可以通过
以上方法进行干预，以避免假性近
视发展为真性近视，或延缓低度近
视发展为高度近视。同时，家长也
要注意孩子的用眼习惯，避免长时
间近距离用眼，保证充足的户外活
动时间，以及合理的饮食和作息。

王凝嫣

健康讲堂健康讲堂

按揉穴位保护孩子视力按揉穴位保护孩子视力，，暑假赶紧做起来暑假赶紧做起来

安全隐患随手拍安全隐患随手拍

安全用气每一天安全用气每一天
存在隐患 天然气总管未设置压力检测报警装置

并未与紧急切断联锁。
整改建议 加装相关装置。
整改情况 联系企业立即整改，检查发现已按要

求整改。
张家港市金港综合行政执法局 宋芳芳
（江苏省总工会劳动和经济工作部供稿）

前段时间，在一档综艺节目中，
歌手那英以面纱半遮面登上舞台，
主持人解释：“那英前两日得了带状
疱疹，在眼睛周边。”带状疱疹俗称

“缠腰龙”，长在腰间的带状疱疹为
何在眼里了？该如何减轻这猛烈的
疼痛？东南大学附属中大医院疼痛
科孙岩军副主任医师提醒，带状疱
疹中老年人高发，建议50岁以上人
群接种带状疱疹疫苗，如有相关症
状早发现早治疗。

带状疱疹高发，中老年人
要当心

最近，中大医院带状疱疹疼痛
专病门诊连续接诊了数个被带状疱
疹“缠上了”的大爷大妈。他们被带
状疱疹折磨得寝食难安，痛苦万分。

孙岩军副主任医师介绍，带状疱
疹俗称缠腰龙、缠腰蛇、蜘蛛疮等，是
一种由水痘-带状疱疹病毒引起的感
染性皮肤病。典型临床表现为沿某
一周围神经区域呈带状分布的红斑、
水疱，故名“带状疱疹”。该病常伴有
不同程度的神经疼痛，在皮疹消退后
有些疼痛甚至可达数月、数年之久，
严重影响患者生活质量。

为何夏季带状疱疹高发？专家
介绍，随着社会压力的增大、作息紊
乱、情绪波动等原因，外加上夏季湿
气特别旺盛。如果人体受到湿毒的
侵袭，或者由于脾脏功能减弱导致
体内湿气积聚，湿气在体内郁结并
转化为内热形成湿热。湿热和火毒
在皮肤上聚集，就可能引发带状疱
疹。中老年人由于免疫衰老和慢性
病，成为带状疱疹病毒的易感人群，
一旦感染，将给他们造成身心损害。

“腰缠龙”，为何“缠”到眼
睛里

孙岩军副主任医师介绍，虽然
带状疱疹俗称“缠腰龙”，但是其他
部位也难逃他的“魔掌”。

据了解，带状疱疹发生在腰腹
部大约占 40%，其次是胸背部占
29%，头面部占15%。眼带状疱疹

多见于老年人，疼痛剧烈，出现溃疡
性角膜炎会影响视力。耳带状疱疹
系病毒侵犯面神经及听神经，外耳
道或鼓膜疱疹。可出现面瘫、耳聋、
剧烈耳痛及外耳道疱疹三联征；头
颈项部占12%，有老年人开始无皮
疹时被误认为偏头痛或者脑梗；骺
尾部占3%，多数患者疱疹皮损一直
发到足底部，部分会发生在靠近肛
门、阴道部位；有些患者还会出现其
他不典型带状疱疹，比如无皮损仅
有神经痛、红斑、丘疹而不发生水疱
即消退。还有大疱型、出血型、坏疽
型和泛发、内脏等，病毒偶可经血液
播散产生广泛性水痘样疹并侵犯肺
和脑等器官，称为播散型带状疱
疹。这些情况往往诊断困难，需要
多科会诊。

带状疱疹，为何以疼痛“著
名”？

专家介绍，带状疱疹可发生于
任何年龄，尤其“中意”中老年人，特
别是50岁后发病率和后遗神经疼痛
的风险逐渐升高。根据临床观察，
30岁以下的患者得了带状疱疹，疼
痛可能十分轻微，但老年人却因为
剧烈的神经痛寝食难安。并且，由
于老年人自身修复能力较弱，在皮
疹消退之后，疼痛可能会持续更长
的时间，更容易遗留后神经痛，同时
常伴情感、睡眠及生命质量的损害。

如何减少带状疱疹的痛苦？专家
建议，首先要避免精神压力、劳累等诱
因；建立健康生活方式，如健康饮食、
戒烟、限酒、适量运动等，提高机体免
疫力，预防慢性病的发生、发展；规范
系统地治疗自身已经发生的慢性病，
如高血压、糖尿病、心脏病等。

专家建议，中老年人在条件允许
的情况下，通过接种疫苗提高机体特
异性免疫水平，降低疾病发生的风
险。曾经出现过水痘、带状疱疹的患
者以及年龄大于50岁的人群尤其推
荐接种。研究显示，重组带状疱疹疫
苗可降低97.2%的带状疱疹发病风
险，并可有效保护20年。 刘敏

医线传真医线传真

这种病夏季也高发这种病夏季也高发，，
还会长到眼睛里还会长到眼睛里

“三伏”是一年当中温度最高、湿气最重的闷热天
气，此时，人体的阳气运行旺盛，是祛湿排寒的好时节。
反之，三伏天过度贪凉，湿气则乘虚而入，紊乱脏腑功
能，湿气重而百病生。南京市第二医院营养科医生王霞
介绍，祛湿防病还得从良好的生活习惯、预防湿邪入侵
做起。临床上经常有患者询问日常行为及饮食是否会
造成湿邪进入体内，下面是常被问及的几个问题。

疑问1：头发不吹干、流汗不擦干，湿气会留在体
内吗？

夏季运动、出汗后用冷水冲凉，女性洗完澡后长
头发没有及时吹干，都会把湿邪留在体内，增加湿邪
引起疾病的概率。头发潮湿或淋到雨没擦干，寒湿进
入体内就会引起不适，常见症状就是头痛。出汗会让
皮肤毛孔打开，湿邪就会趁机进入体内。预防湿邪一
定要把汗擦干、把头吹干。

疑问2：吃水果会导致体内湿气重吗？
夏季是许多水果上市的季节，不过有些水果中

水分较多，有人担心吃水果也会造成体内湿气重，这
样的担心其实是有些过度的。建议“要吃对的、适合
自己体质的水果”，因为水果有寒热属性。湿气重且
体质偏虚寒的人（平时容易手脚冰冷），不适合吃太多
属性偏寒的水果；气虚体质的人（经常容易疲倦、说话
有气无力）尽量以蔬菜代替水果，如果真的很想吃水
果，建议可选择平性水果，如苹果、樱桃、蓝莓等。另
外，在冰箱中冷藏的水果，吃之前最好提前取出放至
常温，寒冷会伤害脾肾的阳气，让水分更难排出去。

疑问3：“祛湿方”除了食材，还有哪些方法？
在日常生活中，茯苓、薏苡仁、赤小豆、陈皮这四

味有健脾祛湿功效的中药常被人们拿来煮水、煮粥，
当作“祛湿方”服用。“补其不足，损其有余”是调整人
体阴阳平衡的有效方法，茯苓、薏苡仁、赤小豆、陈皮
这四味药的确能健脾祛湿。除了祛湿食材，可以尝试
通过和缓的运动，身体微微汗出，也可以起到一定的
祛湿作用。晒太阳也是很好的补阳方法，机体阳气充
足，则湿邪等邪气不易侵犯人体。

疑问4：吃火锅是不是祛湿好方法？
生活在湿气重的地区，是可以通过食用辛味食

物达到祛湿行气的效果。不过，也有人将这种方法生
搬硬套进自己的生活中，他们一感到身体困重，就会
吃上一顿麻辣火锅，认为吃辣椒发发汗，可以起到祛
湿的作用。有些人用这个方法十分有效，但有些人吃
完火锅后不仅没有缓解身体的困重感，反而加重了症
状，甚至出现新的不适感。

热辣的火锅还会给人带来一些健康隐患，尤其
是有胃肠道疾病的人群。很多人在吃火锅时会通过
喝冷饮来解辣，冰冷的饮料可能会伤及脾阳，导致脾
阳虚损，无力运化水湿及祛除寒邪，易加重体内水湿
的聚集，麻辣火锅的辛香味很容易让人食欲大增，“饮
食自倍，肠胃乃伤”，这种暴饮暴食也会加重脾胃的负
担，损伤脾阳，加重湿邪的症状。 朱诺

空调
“中暑”症状：使用过程中突

然停止；机器运行声音骤然加大；
空调制冷效果差。

防暑指南：确保外机不受阳
光直射；每月清洗一次滤网；设置
26℃黄金温度，配合睡眠模式。

风扇
“中暑”症状：风叶不转动，或

转动声音过大。
防暑指南：及时清理扇叶上

附着的油污和积灰；定期在油孔
中加入机油或缝纫机油，保持润
滑，避免电机过热；连续工作时间
不宜过长，不用时拔掉电源插头。

冰箱
“中暑”症状：冰箱结霜块；冷

藏效果不好；外壳会出现“冒汗”
现象。

防暑指南：将冰箱摆放在阴
凉处，远离热源；定期检查门封
条，确保冷气不泄漏。

电视
“中暑”症状：在观看过程中

荧屏亮度突然变暗，整个画面突
然缩小，出现一条横幅线或竖亮
线，散发出烧焦的气味。

防暑指南：及时通风散热，尽
量不要长时间看电视；长时间不
使用时，最好每天开机通电一小
时左右，避免因受潮造成图像模
糊或者无法开机等情况。

洗衣机
“中暑”症状：运行噪声增大，

洗涤效率降低，电子控制板故障，
门封圈老化导致漏水。

防暑指南：避免高温环境下
工作，不要紧贴墙壁摆放；使用完
毕后，打开机门一段时间保持干
爽；使用专用清洁剂定期清洗洗
衣机。 来源：综合

电脑
“中暑”症状：显示器突然黑

屏，机器自动重启，机箱频繁发出
“吱吱”声响，频繁死机，电脑运行
速度减慢，反应迟钝。

防暑指南：不要将电脑设备
放在阳光直射、不利于散热、高温
的位置，定期清除灰尘，保持通风
良好，避免超长时间持续运作。

健康科普健康科普

三伏天三伏天，，排湿寒排湿寒！！
这些问题要注意这些问题要注意


