
随着气温升高，各类病菌繁
殖速度很快。虽然夏季并不是
传染病的高发季节，但仍然存在
许多疾病威胁着孩子的健康。
今天和大家分享一些如何预防
夏季疾病的小知识。

中暑

如果幼儿在高温环境中或
在烈日直射下活动的时间较长，
会导致体温调节功能失衡，水盐
代谢紊乱和神经系统功能损害
所产生的一系列症状。

预防方法：合理为孩子增、
减衣物，尽量选择吸汗的棉质衣
物，同时还要鼓励孩子多喝温开
水和绿豆汤消暑。周末游玩时
最好避开正午前后两小时，可以

让孩子戴上遮阳帽出门。万一
发生中暑的情况，可以用冷毛巾
给孩子物理降温，但注意不要冷
敷前胸和腹部。

感冒

孩子由于自身防御功能较
弱，因而很容易被感染，甚至是
重复感染疾病。值得父母们注
意的是，夏季的伤风感冒通常伴
随鼻塞、流清涕、打喷嚏、咳嗽、
发热以及乏力等症状。

预防方法：室内保持通风，
保证空气新鲜流通。尽量少去
人多的场所，避免细菌交叉感
染。注意饮食，多喝水及吃新鲜
的蔬菜瓜果。平日注意让孩子
积极锻炼身体增强体质。

空调病

由于空调导致室内外温差
大、忽冷忽热，空气又较为密闭不
流通，容易让人产生不适。较多出
现的症状为：疲倦、烦躁、头晕、胃
肠不适、注意力难以集中等。

预防方法：室内外温差不宜
过大，6℃-8℃比较舒适。在空
调房里也注意给孩子增、减衣
物，勤通风换气，保证室内外空
气的流动。

皮肤病

夏季蚊虫肆虐，而孩子们的
皮肤又过于娇嫩，极其容易被蚊
虫叮咬。蚊虫叮咬留下的包不
仅红肿而且奇痒无比，很多孩子

都忍不住抓挠，然而抓破后又容
易被感染发炎变得更严重。同
时，孩子出汗多也容易长痱子、
疖子或脓包疮，处理不及时很容
易病情加重，甚至引发败血症。

预防方法：针对蚊虫叮咬，
出门可以随身准备花露水、风油
精或驱蚊水，止痒的驱蚊产品能
防止孩子用手抓挠。但是，选择
驱蚊产品时要谨慎，尽量不要使
用蚊香或电蚊香，会对孩子的呼
吸道和皮肤黏膜产生危害。每
天保证皮肤清洁，及时更换汗湿
的衣物，尽量不要让孩子靠近草
坪茂盛以及有水的地方。

肠胃病

夏季气温高，细菌繁殖快，

各种食物、水以及物品都容易被
细菌侵犯。孩子的消化系统不
成熟，很容易发生腹泻、急性肠
胃炎、细菌性痢疾等问题。如果
腹泻次数多，还容易造成脱水。

预防方法：夏季的腹泻很
大可能是因为吃了被病菌感染
的食物，因此要特别注意把好
“病从口入”这一关。家长尤其
要督促孩子们饭前便后洗手，
叮嘱孩子不能喝过多的冷饮、
吃生食。特别注意餐具的消
毒，更要注意保证厨房的清洁
干燥。如果孩子发生了腹泻，
不要让孩子不吃东西，这样反
而会加重腹泻。可以让孩子吃
易于消化的如粥类的流质食
物，适当补充糖、盐水。

（新华网）
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防中暑：自制防暑茶

乌梅茶。将乌梅和甘草按5:1比
例(也可根据个人口味适当调节)放
入锅中，加水煮10分钟，取汤汁冲泡
绿茶即可，有敛肺、生津等功效，还可
用于肺虚久咳、虚热消渴。

枸杞防暑茶。将枸杞10克、薄
荷3克、五味子12克、菊花6克放进
茶杯里，冲入沸水加盖闷泡10分钟
至味道渗出即可，有补肺生津、治暑
热烦渴及清热降压的作用。

解暑绿豆汤。用绿豆30克，芦
根10克，白茅根10克，将芦根、白茅
根用纱布包好，加水适量与绿豆同煮
至熟。去药包。冷、热饮均可。

解暑二豆二米粥。用赤小豆、绿
豆、薏米、大米适量。煮粥，冷、热食
用均可。

防伤心：该出汗时就出汗

进出空调房，人体要反复经受冷
适应的条件反射，无形中给心脏增加
了负担。中医也认为，夏天属阳，阳
气宜畅通，所以该出汗时要出汗，另

外，夏属火，与心对应，该出汗时不能
出汗就会“伤心”。

方法：在夏季的空调房，室内
温度应控制在 26℃~28℃，室内外
温差好不要超过8℃，房间也要经
常通风换气。夏天锻炼要注意避
开高温时段，更适合在清晨或傍晚
进行一些动作柔和、缓慢的有氧运
动，如散步、打太极拳等，尤其是老
年人更要注意。

防湿气：煮粥时加点荷叶

夏天大的邪气就是“湿”，这时
很多人的脾胃功能低下，会经常感
觉胃口不好，容易腹泻，出现舌苔
白腻等，不妨多吃一些健脾利湿的
食物。

方法：荷叶味道清香，略有苦味，
可醒脾开胃，有消解暑热、养胃清肠、
生津止渴的作用，不妨在煮粥时适当
加一些荷叶，既能生津止渴、清凉解
暑，又能补养身体。此外，干扁豆浸
透与大米同煮成粥，也有不错的清暑
化湿、健脾止泻的功效。

除了食补，夏季除湿还可选用藿
香正气方。

防腹泻：冰箱取食先放放

夏天高温潮湿，适宜细菌、病毒
繁衍，加上人体出汗比较多，免疫功
能受损，是肠道传染病的多发季节。

方法：入伏后阳气盛，很多人喜
欢从冰箱里把食物拿出来直接就吃，
这会对体内阳气造成损伤，也很容易
发生腹泻。不妨经过充分加热后再
吃，或者提前半个小时拿出来放一会
或用温水泡一下再吃。

还可以多吃些“杀菌”蔬菜，如大
蒜、洋葱、韭菜、大葱等，对各种球菌、
杆菌、真菌有杀灭和抑制作用。其
中，大蒜生吃的作用好。

多补水：定时饮水防脱水

三伏天要定时饮水，不要等口渴
时再喝，口渴后不宜狂饮，每天饮水
量应达到1500毫升以上，在排汗量
大的情况下，还需酌情增加饮水量，
谨防脱水。应少喝果汁、汽水等饮
料，其中含有较多的糖精和电解质，
喝多了会对胃肠产生不良刺激，影响
消化和食欲。

据说大豆吃多了会胀气，
是大豆不健康，不能常吃吗？
其实并不是这样，北京大学公
共卫生学院教授、中国营养学
会副理事长马冠生表示：大豆
的营养丰富，建议经常吃豆类
及豆制品。

大豆有哪些营养
大豆含有丰富的蛋白质、

不饱和脂肪酸、钙、钾和维生
素E。大豆制成的豆腐含有丰
富的膳食纤维，又称作“大豆
低聚糖”，不能够被人消化吸
收，但能够被肠道的益生菌所
利用，具有维持肠道微生态平
衡、提高免疫力、降血脂、降血
压等作用。

大豆也有缺点
大豆中的棉籽糖和水苏

糖在肠道细菌作用下发酵产
生气体，吃太多可以引起腹
胀。另外大豆中也含有一部
分的抗营养因子，如植酸、蛋
白酶抑制剂、植物红细胞凝血
素等，这些物质会影响铁和锌
等矿物质的生物利用，大量食
用下还可能引起头晕、头痛、
恶心、腹泻等症状。

做成豆腐，消化率提高
大豆在制作成豆腐的过

程中经过浸泡、磨浆、加热、凝
固等多道工序后，不仅除去
了大豆中的部分纤维素、抗
营养因子，而且还使大豆蛋
白的结构从密集变成疏松状
态，提高了蛋白质的消化
率。但是豆腐一次食用过多
也可能影响人体对铁、锌等矿物质的吸收，
也可能引起消化不良，出现腹胀、胀气等不
适症状。

小贴士：
（1）豆类是与谷类蛋白质互补的天然理

想食品，豆类配合主食一起吃能够提高食物
中营养成分在人体中的利用率。

（2）豆腐、豆腐干、豆腐丝等可以经常轮
换食用，既变换了口味，又能满足营养需要。

（文章节选自科普书籍《掌好勺——守
护全家的健康知识》，本书由北京大学公共
卫生学院马冠生教授、张娜博士主编）

据俄罗斯卫星网报道，7月11日
是世界巧克力日。巧克力作为最受
欢迎的甜食之一，备受人们喜爱，但
同时又因高热量和含糖量，食用时需
加以控制。专家认为，每天食用半板
黑巧克力不会对健康造成损害，但是
最好在上午吃，因为这是一种高热量
食品，并含有阻碍入睡的物质。

据报道，专家们一致认为黑巧克
力对人体健康更有好处，因为其可可

豆含量较高，有益成分较多。
医学博士阿列克谢?布耶韦罗夫

表示：“如果是可可含量不少于50%
的黑巧克力，那么普通人每天可以食
用约50克，从事重体力劳动或体育
运动的人可以多吃一些。”

食疗诊所的营养医生、医学副
博士叶连娜?利万佐娃指出，就热量
而言，牛奶和黑巧克力的能量值大
致相等。

布耶韦罗夫补充道，巧克力可为
人们提供能量储备，还可改善心情。
他表示，巧克力还含有对肝脏有一定
保护作用的成分。

但有医生认为，胰腺疾病患者不
能吃巧克力。利万佐娃也表示，过量
食用巧克力也可能增加体重，提高破
坏碳水化合物代谢的风险。此外，巧
克力还可能引起胃部不适和腹胀。

（中新网）
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三伏天 定时饮水防脱水

专家揭秘：每天吃多少巧克力不会损害健康

每年的三伏天都是夏季里难受的30天，为了能让大家过得舒服一
些，小编为大家整理了三伏天的健康提示，希望对大家有所帮助。


