
夏季出门要防晒已经成为一种共识，防紫外线
伤害肌肤已经成为 OL每天必不可少的功课，那么
哪些防晒霜效果好？三种水果是天然“防晒霜”。

1.番茄。番茄是最好的防晒食物。番茄富含抗氧
化剂番茄红素，每天摄入 16毫克番茄红素可将晒伤
的危险系数下降 40%。熟番茄比生吃效果更好。同时
吃一些土豆或者胡萝卜会更有效，其中的β胡萝卜
素能有效阻挡UV。2.橙子。橙子含有大量维生素 C和
胡萝卜素，可以抑制致癌物质的形成，还能软化和保
护血管，促进血液循环，降低胆固醇和血脂。研究显
示，每天喝 3杯橙汁可以增加体内高密度脂蛋白
（HDL）的含量，从而降低患心脏病的可能，橙汁内含
有一种特定的化学成分即类黄酮和柠檬素，可以促进
HDL增加，并运送低密度脂蛋白（LDL）到体外。3.奇
异果。奇异果被誉为水果之王，有丰富的维生素 C、维
生素 A、维生素 E，及大量的微量元素，这些都是皮肤
微循环不可缺少的物质，在炎炎夏日，适量食用奇异
果不仅能起到防晒、晒后修复、去晒斑的作用，还能美
白皮肤、保持皮肤水润、红润、有光泽等等。

3种水果是天然“防晒霜”

近日，日本健康医疗情报媒体刊文，告诫一老一
小最该防中暑。这是因为，老人体温调节能力变弱，
不容易出汗，再加上老人本身体内水分就少，很容易
中暑。小孩体温调节功能尚未成熟，体温变化幅度
大，加之无法主动增减衣服、喝水等，因此也是易中
暑人群。
一般来说，预防中暑要做到以下几点：穿透气

性、吸湿性较好的服装；晴天外出时要戴上遮阳帽或
打遮阳伞，避免阳光直射；气温高时可拉上窗帘遮挡
阳光；平时要加强锻炼，但尽量不要在烈日下做剧烈
运动；即使不出汗也要注意补水，长时间运动后，补
水的同时还要补盐；潮湿闷热的天气要格外注意给
身体降温。日本气象学会发布了《日常预防中暑指
南》，可根据湿球温度（用湿纱布包住温度计的感温
部分，纱布下端浸在水中，保持周围空气流通，温度
计显示的稳定读数就接近湿球温度）来确认中暑的
危险度。
除此之外，对于老人来说，大脑温度感应机制敏

感性下降，常常察觉不到口渴及高温带来的不适。美
国研究指出，酷暑是被低估的致死因素之一，全美因
酷暑导致的死亡中，65岁以上的老人占四成。因此，
建议老人要注意观察气温，家中最好常备温度计和
湿度计；经常开窗，保持空气流通，一感觉到热就要
打开电风扇、空调，或者用凉毛巾擦拭身体，尤其是
手腕、面部和脖颈等处；养成喝茶的好习惯；高温天
最好不要外出。
夏季地面温度约为 60℃，小孩由于身高较矮，离

地面近，更容易受到高热地表的影响。因此，建议家
长最好在上午或傍晚等较凉爽的时候带孩子出门；
如果孩子需要坐婴儿车，应选择距地面高的；如果不
开空调，夏季封闭的汽车内气温可达 50℃，因此不要
将孩子独自留在车内，尤其是孩子睡着的时候。

别在烈日下剧烈运动

夏日解暑必须做到这 6点

最近南京天气闷热，前几天，光脚穿鞋
的李大爷在路上不小心踢到了一块石头，
左脚一个趾头磕破了皮，李大爷没放在心
上。但是，这个小伤口一天比一天严重，逐
渐烂成了一个大口子。几天后，李大爷发现
左腿又红又肿，摸上去滚烫，到东南大学附
属中大医院就诊，诊断是“丹毒”。

据中大医院内分泌科主任金晖介
绍，糖尿病患者如果血糖控制得不好，容
易出现血管、神经的病变，影响皮肤的修
复功能。一个不起眼的小伤口，一般人能
自己愈合，糖尿病患者愈合很慢，如果不
及时处理容易造成溃烂，甚至发展到需

要截肢的地步。有的则发生细菌感染，引
发丹毒。丹毒不是中毒，是细菌感染引起
的急性皮肤炎症，多发生在下肢和面部，
往往由皮肤或黏膜破损引发，有红肿、疼
痛，伴发高热、畏寒、头痛等症状。
医生提醒，糖友应选择透气性好、质

地松软的平底鞋，鞋子太小、太紧或鞋跟
太高会给脚部增加负担；夏天不要穿露脚
趾的鞋，更不要光脚穿凉鞋；要定期修剪
趾甲，但不要剪得太短，以免伤及皮肤；每
天要检查脚部有无破损，小的外伤应立刻
用碘伏或酒精消毒，然后尽快到医院处
理，切不可掉以轻心，以免酿成大祸。

光脚穿凉鞋是这种病的大忌

中医认为：“风”“寒”都属于外邪，当抵抗力不足
的时候，这些外邪就伺机入侵到身体，引起一系列比
如关节酸痛、活动受限、肌肉僵硬等症状，不仅影响
生活，也带来健康隐患。
颈部在反复受凉导致外邪入侵后，肌肉水肿、损伤

和黏连而引发酸痛等症状。若不注意及时保护和锻炼，
就会越来越厉害，最终形成颈椎病。另一方面，有些吊
带系在脖子上，时间长了，颈部会不由自主地前屈，这
种姿势也很容易引起颈部肌肉紧张、痉挛，造成颈部
动力平衡失调，从而加速颈椎的退行性变，最终导致
病变的椎体增生、椎间盘退变、韧带钙化等，刺激或压
迫相邻的神经根血管，从而加重颈椎负担。对于那些
颈椎已经出现早衰症状的人，则更会加重颈椎病症。
想要避免夏季颈椎病的发生，要注意以下几点：
第一：尽量少穿吊带装，尤其是在有空调的场所

里，最好穿件外套或披上披肩，避免凉风直吹颈部，
导致颈部受凉，引发或加重颈椎病。
第二：需要纠正工作时的不良体位，使全身肌肉放

松，建议长期伏案或在电脑前工作的人，每低头或仰头
工作 1小时，就需要做做颈部活动，以减轻肌肉紧张度。
坐姿上尽可能保持自然的端坐位，保持正常生理曲线。

第三：运动对骨骼肌肉系统有良好的作用，可以
延缓骨质的退行性变，增加关节弹性和灵活性，增强
肌肉的收缩力，减少颈椎病的发生。

夏季清凉防“风寒”

详情请浏览“今日高邮”网站 http://www.gytoday.cn
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专家介绍说，人体皮肤上约有 330多万
个汗腺，汗就是从这些汗腺里分泌出来的。其
主要成分 99%是水，其次为尿素和少量的金
属离子、乳酸、氯化合物、钾、钠和一些新陈代
谢产生的废物。出汗对人体的健康有什么影
响呢？

汗是人体“空调”，出多出少有讲究

出汗是人的正常生理功能，也是维持体
温恒定的一个重要环节。正常人 24小时内不
知不觉会蒸发约 600～700毫升汗水。外界温
度、精神紧张、情绪激动、进食辛辣、热烫食物
都可以导致人体出汗。如果汗腺功能不正常，
当人体处在高热状态时，不能发挥分泌汗液
的作用，人就会发高烧，造成心、脑、肝、肾及
血液系统受损。可见汗腺调节人体体温的重
要性。感冒发烧时，使用退热药即通过汗液的
分泌退热。汗腺还有抗菌、润泽皮肤、维持体
内电解质平衡的作用。皮脂膜分泌不够，皮肤
就会失去润养，变得干燥。汗液的过度分泌常

令人不适甚至苦恼。如掌跖多汗症等。

这些部位出汗要小心

按出汗部位分：一是头汗过多，若头面
部多汗，同时觉得肢体沉重无力、上腹胀
满、口渴等，多为积食，可通过减少进食量、
吃清淡饮食缓解，也可吃点消化药。孩子睡
眠时出现轻微头汗属正常现象；但若伴有
睡眠不实、烦躁不安、易惊吓、头发稀少等
表现，要及时诊治。此外，老人和产后身体
虚弱的女性，也会有头汗过多的情况，多属
于气虚。二是手足心多汗，如果手足心多汗
伴有手脚心热、口咽干燥等，多属于阴虚有
热；若手足心多汗伴随腹部胀满疼痛，大便
不通，多属于肠道内有积粪的热证，可服用
通便药；若有手足心多汗伴随口干、牙龈肿
痛等，多属于胃热，可服用清胃热的中药，
如牛黄清胃丸、清胃黄连丸等。三是心窝、
胸口多汗，多见于一些脑力工作者，这些人
常伴有精神倦怠、食欲不振、睡眠差，多梦

的表现，属于思虑过度，导致心脾虚，可通
过适当的运动，如慢跑、太极拳、八段锦等，
缓解压力，调节心情。

夏天爱出汗怎么办

1、少喝酒：酒精会使皮肤里的血管膨胀，
增加身体的热量。

2、撒一点爽身粉：有时只是喷洒一些爽
身粉，可以帮助你吸收身体的过多水分，使你
感觉干爽。

3、浸凉水：浸泡在凉水里面会暂时抑制
住流汗。将有影响的部位在凉水里浸泡 30分
钟，会使毛孔收缩，足以在 3小时内不会流
汗。

4、治疗情绪紧张的药物：对于经常精神
紧张、情绪激动的患者，可以选用谷维素、溴
剂、地西泮等内服药物，以舒缓紧张的情绪，
从而减少因情绪紧张所引起的出汗增多。

5、避免吃热、辛辣的食物：少吃一些会使
胃发热的食物，身体就会减少出汗。

这些部位出汗要小心 夏天爱出汗怎么办

临近夏季，专家提醒，一些患儿的发烧症
状与病毒和细菌没关系，他们患的是“暑热症”。
“暑热症多见于 3岁以内的婴幼儿，5岁

以上者少见，在南方气候炎热地区多见。”南
京军区福州总医院儿科任榕娜主任医师介
绍，暑热症是婴幼儿时期一种特有的季节性
疾病，患儿多出现长期发热、口渴多饮、多尿、
少汗或汗闭等症状。该病与气温升高、气候炎
热关系密切，发热期可达 1-3个月，气温愈
高发病愈多，且随气温升高而病情加重，秋凉
以后症状多能自行消退。

宝宝发烧不一定是感冒。患上暑热症的
宝宝发烧都在 38℃以上、40℃以下，精神状
态还好，有时可能会有一些消化不良或类似
感冒的症状，各项检查项目均正常。最主要症
状是发热，但体温很少超过 40℃，发热一般
从早晨开始，在白天体温逐渐升高，下午逐渐
下降，到了晚上降至最低，可从第二天早晨又
开始升高。患儿虽有高热，但汗出不多，仅在
起病时头部稍有汗出，甚至无汗。

暑热症最明显的就是热度很少超过
40℃，且服用退热药没有效果。这类患儿到环
境温度较低的场所后，体温会自然降下来。之
所以会患上暑热症，与病菌感染没有关系，主
要是由于夏天气温高，而孩子尤其是 3岁以
下的宝宝由于自身中枢体温调节功能发育还
不完善，产热和散热功能不平衡，加上汗腺功
能也不足，出汗少而不容易散热。因此在六、
七、八三个月高温天气里，就容易患上暑热
症，待到天气凉爽即可自行痊愈。

宝宝本年患此病后，下一年通常会复发，
有的宝宝会继续 2-4年，不过会有所减轻，
病程也较短。尽管此病能够不药而愈，但若不
加强防治，不但会影响孩子的成长发育，而且
因为宝宝抗病能力降低，会诱发各种并发症，

如消化不良、呼吸道和胃肠道感染等。需要特
别强调的是，如果宝宝 3天后体温不降，或出
现高热惊厥等症状，要及时就医。

天热时给小儿穿宽松、柔软、透气、吸汗
性能好的衣服，以免影响身体散热。如果宝宝
出汗太多，妈妈可给宝宝洗 2至 3次温水浴，
浴时多擦洗皮肤，使皮肤保持清洁。

夏日保持居室空气流动，采用空调、冰块
等降低室温，室温保持在 26-28℃为宜。饮食
宜清淡，注意营养物质的补充，可用冬瓜、西
红柿、西瓜汁、金银花露等茶饮，或以红枣、乌
梅煎汤代茶饮。高热时可适当采用物理降温，
常用温水沐浴，帮助发汗降温。平时加强锻
炼，预防各种感染性疾病，多注意皮肤清洁，
防止合并症。

夏季当心宝宝暑热症“冒充”发烧
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