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盛夏时节，炙烤模式开启，
一定要警惕能“热死人”的高温
中暑。

中暑是指暴露在高温、高
湿、不通风环境中，或剧烈运动
一定时间后，人体吸热—产热
—散热构成的热平衡被破坏，
机体局部或全身热蓄积超过体
温调节的代偿限度时发生的一
组疾病，可表现为从轻到重的
连续过程。

作为恒温生物，虽然人的
体温在一天内有微小波动（早
晨最低、下午或傍晚最高），但
始终会保持在36℃至37℃这样
一个狭窄范围内。当体温过高
时，会产生许多问题。据了
解，全球中暑平均发病率为
17.6至 26.5/10万，高发区可达
250/10万；作为威胁生命健康
的危急重病，我国重症中暑的
病死率达10%至15%。

中暑分三个阶段

并非所有中暑都如此可
怕，它表现为由轻到重的连续
过程，包括先兆中暑、轻症中
暑、重症中暑。这其中重症中
暑按严重程度又可分为热痉
挛、热衰竭、热射病，热射病的
死亡率高达40%以上。

随着全球平均气温不断
升高，热射病等热相关疾病的
发病率呈现逐年增高趋势。
因此尽早识别先兆中暑、轻症
中暑症状，积极采取应对措施
是非常必要的。

◎先兆中暑 症状为乏
力、头晕等，此时应立刻离开
高温环境，并且注意补水。此
时若及时采取措施，相关症状
能完全缓解，避免继续发展。

◎轻症中暑 症状为恶
心、呕吐、心悸、面色潮红或苍
白、注意力不集中、动作不协调，体温开始不受
控地升高。此时除立刻脱离高温环境且迅速、
有效、持续降低体温外，还应根据中暑者情况
拨打急救电话。

◎重症中暑 这时人体症状更加严重，大
量出汗而导致水分和电解质丢失过多，造成肌
肉痉挛（热痉挛）；血压下降，体温升高至 38℃
至 39℃，全身状况变差（热衰竭）；若核心体温
进一步升高至 40℃，中暑者出现神志障碍，伴
随着多器官受累，危及生命（热射病）。若出现
重症中暑，则应帮助中暑者迅速脱离高温环
境，迅速、有效、持续降低体温，尽快拨打急救
电话。

这些人更易中暑

针对人体体温调节功能而言，婴幼儿、老
年人、慢性基础疾病患者、长期卧床者、肥胖患
者等，这些人群器官储备能力较差，免疫力和自
我防护能力下降，易发生体温失衡，一旦处于闷
热、空气流动差的环境中，就容易发生中暑。

此外，先兆中暑症状隐匿，体弱者对高温导
致的身体不适不够警惕，若不能主动采取降温
措施，就容易使中暑不断进展，威胁身体健康。

再说与身体活动有关的人群，运动员、消
防员、建筑工人、环卫工人、夏季剧烈运动的健
康青年人等，这些人群在高温高湿环境下进行
高强度体力活动，因水分补充不及时、衣物遮
蔽影响皮肤散热等因素，易导致中暑。

青年人因平时身体健康，忽视中暑的威
胁，未及时中断户外活动，有可能使中暑不断
进展，造成严重后果。
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近日，家住玉城街道的林先生（化
名）买了一只烤鸭给家人佐餐，当天没
吃完，就放入冰箱冷藏，准备第二天晚
上继续吃。由于担心烤鸭太冰对肠胃
不友好，第二天早上，林先生家人就将
冰箱里的烤鸭拿出来，恢复常温后没
有再加热，在晚上继续佐餐。结果，一
家四口中除了没有吃烤鸭肉的孩子，
当晚有三口人（林先生夫妻俩和老母
亲）上吐下泻进了医院。

“夏天气温偏高，蚊蝇等昆虫也
多，如果将食物长时间常温放置或常
温过夜，食物很容易变质或通过蚊蝇
等媒介被病原体传染，人食用之后易
患食源性疾病。”市中医院综合内科
主治医师张磊说，而且，冷藏过的食
物，必须再彻底加热才能入口。

据了解，食源性疾病是指通过摄
食而进入人体的有毒有害物质（包括
生物性病原体）等致病因子所造成的
疾病，包括常见的食物中毒、肠道传
染病、人畜共患传染病、寄生虫病以
及化学性有毒有害物质所引起的疾
病。1984年，WHO将“食源性疾病”
（foodborne diseases）一词作为正式的
专业术语，以代替历史上使用的“食
物中毒”一词。

张磊告诉记者，食源性疾病的基
础病原体主要包括细菌、病毒、真菌、

寄生虫等，其中最常见的是细菌，约
有70%的食源性疾病为细菌性疾病。

“食源性疾病的临床风险表现为
三种症状：中毒、感染、中毒感染，其
中最常见的是感染，临床表现为恶
心、呕吐、腹泻、腹痛、发烧等急性胃
肠炎症状。这类疾病一年四季都会
发生，但夏季最为常见。”张磊说，夏
季气温高，食物容易变质，也容易被
细菌污染，抵抗力较差的老人与小孩
很容易“中招”。在食源性腹泻的致
病菌中，最常见的是大肠杆菌、金黄
色葡萄球菌、非伤寒沙门氏菌等，临
床上一般会针对细菌选用敏感的抗
生素进行治疗。

据了解，食源性疾病具有 5个基
本特征：一是不清洁的饮食史，患者
一般进食过被病毒、细菌或者细菌的
毒素、寄生虫等污染的食物或水源；
二是共同进食史，共同进食过不清洁
食物、水的人，可能会集体发病，没有
进食就不发病；三是潜伏期较短，从
进食到发病的时间间隔较短，短者几
十分钟到一个小时即可以发病，长者
一般也不会超过一周的时间；四是病
程短，一般几天的时间病程就可以彻
底治愈，而且大多预后良好，但也有
部分会产生后遗症；五是临床表现以
胃肠道症状为主，可能出现恶心、呕
吐、腹泻，伴有腹痛或者不伴有腹痛，
有些患者可能出现发热等。

民以食为天，食以安为先。在炎
炎夏日，我们应该怎么做，才能吃得
放心呢？

“预防夏季食源性疾病，要做到
遵循食品安全的五个基本原则，即保
持清洁、生熟分开、烧熟煮透、保证食
品安全温度、使用安全的水和原材

料。”张磊说。
●保持清洁。加工烹饪食物时，

一定要保持手部、餐具厨具和厨房环
境的清洁；外出就餐时，要注意选择卫
生条件好的饭店、餐厅或摊点；平时保
持良好的卫生习惯，饭前便后要洗手。

●生熟分开。加工生、熟食物的
厨具、容器，处理食物的案板、刀具要
分开使用；冰箱内储存的食材或剩饭
菜，要保证生熟分开，避免交叉污染，
最好按类别冷藏，上层一般放即食类
的熟食、奶，下层放需要热加工的鲜
肉、生鱼等。

●食物要彻底烧熟煮透。肉、
禽、蛋、水产品和豆类要烧熟煮透，比
如煎蛋时要保证蛋黄凝固；冰箱里存
放的剩余饭菜、熟食再次食用前应彻
底加热煮透；尽量少吃生食或生腌食
品（包括生腌海鲜）。

●要在安全的温度下保存食
物。熟食在室温下存放不宜超过2小
时；所有熟食和易腐烂的食物应及时
放冰箱冷藏或冷冻；冰箱并不是“保
险箱”，储存在冰箱中的食物不宜放
置过久，应尽快食用。

●要使用安全的水和食物原
料。饮用符合安全标准的水；食品制
作全过程要使用安全的水；一定要到
正规市场购买合格、新鲜的食材，一
次采购的量不要太多，清洗之后应及
时加工，尽量做到即买即做、即做即
食；不买不食用超过保质期的食物。

张磊最后提醒，如果在进食时出
现恶心、呕吐、腹痛、腹泻等症状，一定
要立即停止进食可疑食品并尽快进行
救治。在家里，可以先采取紧急催吐
的自救方法，然后尽快到正规医院寻
求专业救治，以免出现更严重的问题。
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高温季节，警惕食源性疾病

高温天气常常让人汗流浃背，身
体内的水分流失严重。当你在户外
炙热的阳光下活动，不一会儿汗水就
如雨下，这时你是否感到口干舌燥，
甚至有些头晕目眩？这就是身体在
告诉你，你需要及时补充水分了。

首先，我们要明确为何夏季要及
时补水。高温天气下，人体通过出汗
来调节体温，但这个过程会导致大量
水分和电解质的流失。如果不及时
补充，就会引发脱水症状，如头晕、乏
力、心跳加速等，严重时甚至可能威
胁生命。因此，及时补水是保持身体
健康、清凉度夏的关键。

炎炎夏日，如何科学有效地补水？
◆饮水量要足够。建议每天至

少饮用8杯水（每杯约250毫升）。如
果你从事重体力劳动或户外活动，饮
水量还应相应增加。

◆养成定时饮水的习惯。可以
在早晨起床后、工作前、午饭后、晚饭
前和睡前分别喝一杯水。同时，每次
饮水量不宜过多，以免增加胃肠负担。

◆选择合适的饮品。除了白开
水外，还可以选择绿茶、菊花茶等清
热解暑的饮品。这些饮品不仅具有
补充水分的作用，还能帮助身体降
温。但要避免过量饮用含糖饮料和

咖啡因含量高的饮品，以免加重身体
负担。

◆多吃富含水分的果蔬。西瓜、
葡萄、黄瓜等水果和蔬菜不仅富含水
分，还含有多种维生素和矿物质，是
夏季补水的佳品，可以在饮食中适当
增加这些食物的摄入量。

另外，夏日补水要避开以下几个
误区：

◇不要一次性喝太多水，以免加
重胃肠负担，引起水中毒。

◇不要等到口渴了才喝水，因为
口渴时身体已经处于轻度脱水状态。

◇不要用饮料代替水，因为饮料
中的糖分和电解质可能会加重身体
负担。

◇不要在饭前大量饮水，以免影
响食欲和消化。

夏天要注意及时补水


