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进入夏季以来，上海已连续几天发布高温红色预警。夏季，除了意味着暑假和游泳之外，各种进入夏季以来，上海已连续几天发布高温红色预警。夏季，除了意味着暑假和游泳之外，各种
病原体也恢复活跃状态，感冒、腹泻、颈椎病等夏季病相继逐高温而来。日前，记者走访了杨浦区中病原体也恢复活跃状态，感冒、腹泻、颈椎病等夏季病相继逐高温而来。日前，记者走访了杨浦区中
心医院急诊、消化科、皮肤科等科室，让我们听听专家的建议，健康度过这个火辣辣的夏天。心医院急诊、消化科、皮肤科等科室，让我们听听专家的建议，健康度过这个火辣辣的夏天。

气温一路走高，人们纷纷躲进空调房避暑，但户外作业人群却不得不头
顶烈日坚守岗位。

“在我们接收的病患中，病情较严重者以高温作业人员为主，尤其是外来
务工者、环卫工人。”急诊科副主任医师周依蒙提醒，在户外作业时一定要注
意采取防暑降温措施，尽量错开高温时间，避免午间烈日直晒。另外可适量
饮用一些淡盐水，补充体力。

“市民有个误区，总以为不在烈日下不会中暑，其实不通风的室内环境，
或是人体严重缺水，工作强度过大、精神过度紧张等均为常见的诱因。”周依
蒙介绍，市民若发现自己或他人中暑，应当迅速地把患者搬离高温场所，最好
选择附近通风阴凉处，注意周围的空气必须是流通的，保证足够的氧气供
给。若有围观人群，应立即驱散，然后让患者平躺并解开衣服扣子，用冷水打
湿毛巾，擦拭患者的身体降温。假如患者恢复了意识，可以适当给患者喝冷
盐开水或其他清凉饮料，以补充水分和盐分。若高烧40℃左右持续不下，出
现昏迷症状，应立即将患者送至医院抢救。

除了空调病、发热之外，胃肠功能紊乱和腹泻的病人也有增加。中心
消化科主任医师李力介绍说，夏季肠胃病多发，进食需谨慎，尤其是老人、
儿童等胃肠道功能比较弱的人，更应该多加防范。消暑不当也会引发夏季
肠胃病。据悉，夏季因胃肠道疾病来就诊的患者，70%是因贪图凉食导致
的。炎热的夏季适当地吃一些凉食或者喝一些冷饮会让人感觉身心舒适，
还能起到一定的驱暑降温作用，但不宜过多。“这些冰凉的食物大量进入胃
肠道后，冷刺激会干扰肠胃正常蠕动，导致消化功能失调，造成功能性消化
不良，严重的还可能诱发肠胃综合征。”

李力还提醒说，夏天很多熟食都不宜隔夜，所以在做饭时，应尽量保证
不剩饭菜，实在有剩余，也应先密封再放到冰箱进行保鲜。冰箱里拿出的
食物也应该充分加热后再吃，否则孩子的肠胃受不了。“若食用刚从冰箱取
出未经加热杀菌的冷食物，肠胃在受到强烈的低温刺激后，血管会骤然收
缩变细，血流量减少，胃肠道消化液停止分泌，胃粘膜的屏障功能也会减

弱，由此细菌容易趁机而入，从而引起胃肠炎、腹痛、腹泻。”
“夏季不少市民喜欢晚上光顾路边小

吃摊、大排档，摊头食品来源不明，加上天
气热容易变质，卫生状况堪忧。”李力表
示，这几天该院肠道门诊的患者比往常增

加较多，每天约有30名左右患
者，其中9 成的病人是因为食
用了可疑不洁食物引发呕吐、
腹泻，再加上食用冷饮和大量
饮用水，将具有一定杀菌功能
的胃酸稀释，容易造成致病菌
感染几率增加。

同时医生还提
醒市民，夏季虽然
热，但是发寒的食物
以及冰镇食品对脾
胃虚寒的人而言不
宜多吃。“一旦怀疑
自己食用了不安全、
不卫生的食品，并且
出现胃肠不适，如呕
吐、腹泻等细菌性食
物中毒症状，要立即
前往医院诊治。”

杨中心皮肤科主
治医师李志豪介绍，根
据近期门诊情况，夏季
高发的皮肤病主要有
过敏性皮炎（湿疹、荨
麻疹）、虫咬性皮炎等。

李志豪指出，夏季
皮肤病与气温和湿度
有关。气温高，湿度

大，持续天数又长时，则发病多，皮损加剧，瘙痒明
显。天气凉爽后，皮损很快消退而愈。

针对如何防治夏季皮肤病，李医师表示，首先
要管好自己的手。“瘙痒是皮肤病最常见的临床症
状。许多患者为图一时痛快，用力搔抓皮肤瘙痒
处，直到皮肤抓出血为止，结果越抓越痒，越痒越

抓，形成恶性循环。”
“也不可用热水烫洗皮疹，虽然这样能解一时之痒，但过后会加剧瘙

痒，尤其是急性湿疹等皮炎，
热水烫洗能使毛细血管通透
性增加，促进过敏物质大量
释放，使病情恶化。”他说，对
于过敏性体质者来说，应避
免辛辣刺激的食品，以清淡

饮食为主，可用冷水冲洗皮炎患处，以干毛巾揩干，然后可外搽炉甘石洗剂
或地塞米松霜，亦可用中药荆芥、防风、黄柏、苍术、蛇床子、地肤子、白矾等
煎水熏洗。

此外，李志豪还告诉记者，近期很多人一觉醒来发现身上长了些许红
斑，还很痒，这都是凉席里的螨虫惹的祸。

医生建议，凉席隔年使用前，先用杀虫剂在凉席上喷一遍之后用开水
反复洗涤，彻底消毒，然后放到太阳底下曝晒。因为往年睡过的凉席不可
避免地会留下汗水、皮屑，过了一年的时间凉席易生虫或长霉，简单的水淋
达不到杀死这些微生物或虫卵的目的。

“颈椎病和受凉有很大关系。”骨科主任医师凃意辉说，夏天在办公室里，
空调温度一般开得很低，人体颈背部肌肉总是处于紧张收缩状态，特别是座
位正对空调，或是穿吊带装的女性，颈背肌肉很容易受寒，诱发颈椎病。此
外，长时间保持一个姿势、活动过少、不良睡眠姿势、枕头高低软硬不当等也
容易诱发颈椎病。近日，记者从杨中心骨科了解到，近期前来就诊颈腰椎病
的患者增加了15%。

医生提醒，现在过度吹空调，颈腰椎病还会“秋后算账”。在空调环境中，
办公室白领一族都应该注意避免风扇特别是空调直接吹向颈部，女性最好备
有质地柔软的丝巾，这样既保护颈椎，又不失社交礼仪；空调应设定在26℃左
右，不要整日、整夜呆在空调房内，如果身体出汗最好不要直接吹空调，同时
应减少在电脑前的工作时间，工作间隙适当活动，保证充分休息。

TOP 1 不只是暴晒才会中暑 TOP 2 肠胃病“趁虚而入”

TOP 4 高温潮湿
致皮肤病高发

TOP 3 颈椎病“秋后算账”


