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7月22日是二十四节气中的大暑。当天，国家卫生健康

委召开新闻发布会，介绍相关健康知识，回应公众关切。

夏季是旅行的高峰季节。正值暑假，不少家长带着孩子

出门旅行。公众可从哪些方面提升旅游的质量与体验感？

江苏省中医药发展研究中心主任中医师黄亚博介绍，

大暑时天气最为闷热，经常出现“桑拿天”，容易造成头晕、

心悸、胸闷、大量出汗等症状。另外，由于贪凉饮冷、暑湿过

盛，夏季时也易发生腹泻等肠胃疾病。老人、儿童和体虚气

弱的人群应减少户外活动，出门时尽量避开高温时段，不能

长时间暴露在阳光下，防止中暑。在起居方面，要保证规律

且充足的睡眠。要特别注意养护脾胃，饮食方面要以清淡

和容易消化的食物为主。

中国疾控中心研究员常昭瑞提醒，旅行前要重点关注

目的地传染病流行情况，提前做好防范，境外游前要接种必

要疫苗，合理安排出行。境外游返程时要主动配合做好入

境检疫，如实填写健康申报卡。做好2至3周的自我健康监

测，如果出现发热、头痛、肌肉骨骼痛、皮疹等不适症状，要

及时就医，并告知境外旅居史。提前了解老人、孕妇、慢性

病患者等同行者健康状况，由医生进行健康状况评估后再

决定是否出行。

夏季也是蜱虫生长发育的活跃期。常昭瑞表示，户外

活动前可使用含有0.5%氯菊酯的产品处理衣服和装备，活

动时要多次喷洒以维持保护效果；同时使用含有柠檬桉或

避蚊胺成分的驱虫剂涂抹裸露皮肤。在野外，要尽量避免

在草地、树林等蜱虫主要栖息地中长时间坐卧。尽量穿浅

色长袖长裤、包脚的鞋，扎好领口、袖口和裤脚，不要在草

地、树木上晾晒衣服。进入室内前要及时检查外套、背包、

宠物身上有无蜱虫附着，检查头发、耳后、脖颈、肘窝、腋窝

以及腹股沟等容易隐藏蜱虫的部位。如有蜱虫叮咬皮肤，

要尽快前往医疗机构寻求专业处理。 来源：人民网

国家卫健委——

暑期旅行要做好健康攻略

除了中暑，高温天气容易

诱发心脑血管等疾病，有一些

疾病早期的症状跟中暑比较

像，也需要提高警惕。北京地

坛医院急诊科副主任常宇飞就

来跟大家介绍三种容易拿中暑

当幌子的疾病。

急性心梗 高温季节，中

暑和急性心梗都是高发疾病，

两者发病早期有许多相似之

处，如胸闷气短、面色苍白、大

汗淋漓、乏力等。

与中暑不同，急性心肌梗

死的主要症状是胸部疼痛，可

能伴有肩背部等全身不适，心

电图有特征性和动态变化。一

旦出现上面说的症状，别轻易

做“中暑”的判断，可以先将怀

疑“中暑”的人迅速转移到阴凉

通风的地方休息，如果配合其

他消暑措施后，症状还是没有

好转，您就要考虑到医院诊治

了，千万不能掉以轻心。

很多人觉得冬天才是心

脑血管病的高发季节，夏季心

脑血管病发病率会比较低，其

实这是个误区，持续高温会引

起人体调解功能紊乱，血压以

及血糖会产生波动，对人体健康的主要影

响是诱发急性心脑血管疾病。高温天气，

因为人体出汗多，如果没有及时补充水分，

导致血液黏稠，也容易引发心梗。特别是

50岁以上、本身有基础疾病的人，更应加强

防范，定期到医院检查，不可自动停药或者

增减用药量。

糖尿病酮症酸中毒 常宇飞介绍，糖尿

病酮症酸中毒是糖尿病的一个急性并发症，

早期的表现就是食欲不振、恶心、呕吐，逐渐

发展到皮肤潮红、烦躁不安，以致发生昏迷。

所以，夏天如果出现了“中暑”症状，未

规律口服降糖药物或注射胰岛素，血糖异常

升高，经常规处理后症状不能缓解的人应考

虑到该病，及早就诊。

低钾血症 低钾血症的早期症状也与

中暑相似。而识别到底是低钾血症还是中

暑，主要是看体温和进食后情况，低钾血症

体温基本正常，而中暑的人体温会异常升

高。还有如果低钾血症病情不严重，及时补

充含钾食物，症状可明显缓解，但中暑不会

因为进食而有所缓解。 来源：人民网
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一到夏季，许多人感觉自己的肠胃

变“脆弱”了，动不动就会腹泻。天津医

科大学第二医院感染疾病科副主任医师

吴存瑾在接受人民网记者采访时提示，

夏季是腹泻的高发季节，要注意食物和

饮用水的卫生安全。

“如果粪便特别稀薄，超过正常含水

量，或次数大于每天3次，排便量超过每

天 200 克时，可定义为腹泻。”吴存瑾介

绍，腹泻一般包括感染性腹泻和非感染

性腹泻。夏季腹泻以感染性腹泻为主，

常见的病原体包括志贺菌、肠致泻性大

肠杆菌、沙门菌、诺如病毒、轮状病毒

等。另外，进食生冷食物过多、过快或腹

部受凉，会使较为脆弱的胃肠黏膜受到

刺激，造成胃肠道的应激反应，也会引起

腹泻。

“腹泻可表现为稀便、水样便、黏液

便、脓血便或血样便。同时可伴有腹痛、

恶心、呕吐、腹胀、食欲不振、发热及全身

不适等。病情严重者，可以因大量丢失水和电解质而引

起脱水、电解质紊乱，甚至休克或死亡。”吴存瑾说。

吴存瑾表示，针对腹泻常用的治疗药物主要分为

四类：口服补液盐、止泻药物、抗菌药物以及益生菌

制剂。治疗腹泻需要对因对症用药，应在医生指导下

服药。老年人、儿童以及重症患者，发生腹泻应及时

就医。

那么，夏季该如何预防腹泻呢？吴存瑾建议，预

防腹泻可以从注意饮用水卫生、食物生熟分开、培养

良好手卫生习惯、减少与肠道传染病患者接触等入

手。高温可杀灭致病微生物，饮用水宜煮沸后再饮

用。饭前、便后要洗手。生食食物一定要洗净，尽量

减少生冷食品的摄入。生熟刀板要分开，餐具要煮沸

消毒后再使用。

“夏季吃剩的食物应及时储存在冰箱内，且储存时

间不宜过长。冰箱低温只能延缓细菌生长，并不能灭

菌，因此存放在冰箱中的食物需要热透后再食用。”吴

存瑾提示。 来源：光明网
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时下，健步走成为许多人喜爱的锻炼方式。专家表

示，如果方法不对，健步走也可能会导致身体不适，甚至

损伤骨骼、肌肉系统。

健步走并不是走越多越好、越快越好。北京大学第

三医院运动医学科副主任医师梅宇介绍，健步走对膝关

节健康有益，膝关节里软骨的健康，很大程度上决定了膝

关节的健康程度。软骨的健康依赖关节的活动度，但走

路过多可能加重软骨的负担，造成过度磨损，损伤关节。

建议每次健步走30—40分钟，步频每分钟100—120次。

健步走应该摆臂。梅宇说，健步走时，身体重心是

不稳定的，需要借助摆臂来平衡重心。当步频和步幅增

加时，身体更倾向不平衡，更应该增加摆臂的幅度，让走

路更稳当。此外，摆臂可以锻炼上肢和脊柱的肌肉。

健步走之前也需要适当热身。梅宇表示，健步走

时，运动时间要够长，步幅、步频要达到一定的强度，因

此要在运动前将身体调动起来，也就是热身。热身能让

关节灵活，肌肉舒展，防止肌肉拉伤，调整呼吸和心率，

逐渐适应接下来即将开始的中等强度运动。

如何选择一双合适的健步走鞋？梅宇说，鞋底需要

有一定厚度和弹性，鞋帮有一定支撑力，足弓部有支撑，

鞋前掌要薄、要软。不建议穿新鞋进行长距离的健步走

锻炼。新鞋比较“板脚”，因为新鞋与脚的长度、宽度等

会有一定差异，需要逐渐适应。可以先通过遛弯等短距

离的活动，适应新鞋后，再作为健步走鞋。来源：光明网

如 何 更 好 健 步 走

健康教育宣传栏

很多人都说晒太阳可以补钙，这是真的吗？

晒太阳确实对钙的吸收有很大好处，主要在于增加日晒

可以有效补充人体所需的维生素D，而维生素D在钙的吸收

和骨骼的构建、减少骨丢失等方面具有重要的作用。

同时，晒太阳也是有讲究的。日光照射皮肤是最经济有

效的补充维生素D的方式，人体所需90%的维生素D均由皮

肤合成，如果要合成足够量的维生素D，根据时间、季节、纬

度、皮肤颜色等方面的不同，需要在日光下充分暴露四肢5至

30分钟，每周至少两次日晒，时间越远离正午、温度越低的季

节、纬度越高，皮肤颜色越黑，则日晒需要的时间越长。

日晒时间的选择，一般可以遵循影子原则，如果影子的

长度超过身高，则日晒可能无法起到应有的作用，所以尽量

不选择清晨或夕阳时段。此外，还需要注意的是，隔着玻璃

或者涂防晒霜后也会减弱日晒的合成作用。来源：学习强国

隔着玻璃晒太阳
还能补钙吗？


