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“荷花入暮犹愁热，低面深藏碧伞中。”7月23日，夏季的最后一个节气“大
暑”登场，迎来一年里最热的时候。火辣辣的太阳肆无忌惮，我们的感受只剩下
热、热、热。连续高温下，如何安然度夏？连日来，本报记者兵分几路，采访了相
关专家，采写了这份高温防暑指南，请大家收好，趁“热”看！

统筹/邓榕 采写/邓榕 蔡昭璐 梁爽 林汉瑜 熊志华

热!热!热!大热天怎么过？

这份高温防暑指南趁“热”看

夏日炎炎，裸露在外的皮肤很容易被晒
伤，做好防晒是必修课。那么，如何把这节必
修课上好，防晒方式有哪些？如何选择防晒
产品？记者采访了江门市皮肤医院皮肤性病
科主任医师张焕梅。

防晒霜每2小时补涂一次
防晒主要是防中波紫外线（UVB）和长

波紫外线（UVA）。UVB波长短，频率高，光
子能量强，会引起皮肤表层的晒伤、晒黑。
UVA波长长，频率低，光子能量低，穿透能力
强，可达真皮层，破坏胶原蛋白以及弹力纤
维，从而造成皮肤松弛老化，加速皱纹的形
成。

张焕梅表示，防晒霜上有“SPF值”和
“PA等级”，其中，SPF体现的是对UVB的阻
隔能力，SPF后的数字越大，抵御能力越大；
PA等级代表阻隔UVA的能力，PA后面“+”
越多，对UVA的防护就越强。通常防晒指
数越高的防晒霜，防晒剂含量越高，皮肤通
透性越差，可能影响皮肤的正常分泌和
呼吸，尤其是对那些易起“青春痘”的
人来讲，可能更容易“闷痘”。

“室内办公的上班族，一般选择
SPF15搭配PA+即可；经常要出去户
外的，建议SPF在30左右，搭
配PA++或PA+++；在户外
待的时间较长，阳光比较强
烈的，如海边，可选择SPF50
以上、PA+++的防晒霜。”张焕梅
说。

防晒霜并不是涂了就能立即见
效，最好是出门前20—30分钟涂，而
后2小时左右补涂一次。用量一定要
足够，建议每平方厘米要涂到2毫克，相当
于涂完一张脸，大约用到1元钱硬币大小的
量。

挑选防晒伞参考三要素
防晒方式除了涂抹防晒霜外，还可以采

用物理防晒，如撑太阳伞、穿防晒衣、戴遮阳
帽等。张焕梅说，建议二者结合，同时尽量避
开上午 10 时至下午 2 时（中波紫外线

UVB高峰期）出门，能有效防止
被晒黑。

市面上防晒伞种类
繁多，挑选时可参考
以下三个方面：一
看标签。主要看
防护系数值，即
UPF 和 UVA
值，UPF值越
大，其防紫外
线 性 能 越
好。一般来
说，市面上大
多数标识为

“UPF50＋”，
其防护功能已
经够用了。二

看颜色。在面料
相同的情况下，深

色的伞防紫外线效果
更好。遮阳伞与其他伞

最大的区别是有防紫外线涂
层，阻止紫外线穿透。三看面

料。伞面较厚，织物越紧密的布料抗紫外线
性能较好，相对于棉、丝、尼龙等面料，涤纶更
防晒。

张焕梅表示，防晒不分户内户外、不分季
节、不分天气，都需要坚持。儿童皮肤娇嫩，
更要做好防晒，尽量选择物理防晒，也可
以选择温和无刺激的儿童用防晒霜。

如果皮肤被轻度晒伤，如局部皮
肤发红，一般不需要特殊处理，过一
段时间会自行消退。如果是中度晒
伤，出现红斑、肿胀、水疱或灼痛，可
以用牛奶、冰绿茶水或生理盐水等
进行冷湿敷，同时外用炉甘石或丁
酸氢化可的松乳膏等药物，进行局部
治疗和修复。如果晒伤严重，出现了
全身症状，如发热、畏寒、头痛、乏力或
全身不适等，要及时就诊。

江门日报讯（文/图 记者/梁爽 通讯员/
陈君）近日，心脏康复中心认证工作委员会
发布《关于全国第五批次心脏康复中心通过
认证单位公示》，江门市中心医院名列其中。
至此，该院成为广东省取得心脏康复中心认
证的16家医院之一，也是五邑地区首家取得
心脏康复中心认证单位。这标志着，五邑地
区心脏康复专科水平跨入高水平发展阶段。

在我国，心血管疾病仍然严重威胁人民
群众身体健康。为规范心脏康复诊疗，最大
程度降低心脏病患者再住院率和死亡率，提
高心脏病患者生存质量，2018年江门市中心
医院成立心脏康复中心，旨在提高和推动五
邑地区心血管领域对心脏康复的重视和加强
心脏康复的规范化诊疗。

心脏康复中心的成立与发展得到该院的
全力支持与保障。三年来，心脏康复团队在
心血管内科两任科主任张高星和高伟栋共同
带领下，整合中心医院和两家协作医院（江门
市中心医院江海分院和江门市中心医院蓬江
分院）资源，以国际前沿指南为指引，遵循心
脏康复中心认证标准，规范中心建设，完善诊
治流程与管理制度，苦练内功，深耕亚专科建
设，拉动江门区域性心脏康复水平不断提高。

6月14日，该院组织完成心脏康复中心
核查认证工作。心脏康复团队在该院院长黄
炎明的带领下，通过心脏康复视频、PPT汇
报、交流问答、心脏康复数据库资料展示等多
个环节，向评审专家汇报该院心脏康复中心
的管理和运行情况。

评审专家从运动康复规范化流程到数据
库资料管理、从运动处方制定到危险性分层、
从项目推广到协作医院上下转诊等等，都详
尽地进行了交流与讨论。通过核查，评审专
家对该院心脏康复工作给予高度肯定与赞
誉，同时也提出了中肯的改进意见。

如今，心脏康复通过核查认证，标志着该
院心脏康复工作从心脏康复建设单位成为心
脏康复中心单位，代表着该院心脏康复工作
进入国家级高水平层级。同时，也为该院向
心脏康复示范基地迈进提供了良好的条件与
基础。

据了解，心脏康复是心血管内科四大亚
专科之一，心脏康复中心在该院高瞻远瞩的
布局下，建立了比较完整的心脏康复体系建
设与管理模式。通过多学科整合与联动，实
施筛查、评估、治疗、干预、教育和随访一体
化，为心血管患者提供全面、全程、多维度的
综合管理。

江门日报讯 （记者/邓榕 通讯员/叶莲
青）为贯彻落实《职业病防治法》等法律法
规，宣传职业病防治知识，提高用人单位和劳
动者的职业病防治意识，以实际行动助力健
康江门建设，7月25日，由江门市卫生健康局
主办，江门市职业病防治所协办，江门日报社
承办的第四届职业病防治知识有奖竞答正式
上线，让你既能涨知识，还能拿红包。

据悉，职业病是指企业、事业单位和个体
经济组织等用人单位的劳动者在职业活动
中，因接触粉尘、放射性物质和其他有毒、有
害因素而引起的疾病。职业病防治事关广大
劳动者的职业健康，牵涉到千家万户，是一个
系统工程，需要全社会共同关注。

学习职业病防治知识是增强劳动者职
业病防护意识和防护能力的重要途径。本
次有奖竞答以“防治职业病 幸福千万家”为
主题，采取百分制，共设置5道判断题。每人
每天有多次答题机会，成功答对5道题，即可
获得一次抽奖机会。奖品总金额为1万元，
红包面额分50元、20元、10元、5元不等，抽
中后可直接领取进入微信钱包，每人每天有
一次中奖机会。事不宜迟，赶快来看看如何
参与吧！

线上答题时间：7 月 25 日 12:00—7 月 31
日18:00。

参与方式：扫码进入“职业病防治知识有
奖竞答”页面——点击“开始答题”——填写
姓名、联系电话，即可答题。

（注：每次答题5道，答对后可获得一次抢
红包的机会。如果没有全部答对，也不要灰
心，每人每天可答题多次，哪怕是中途停止答
题，再登录页面还可继续作答。）

既能涨知识
还能拿红包
职业病防治知识有奖竞答今日上线

高温笼罩下，人们常感觉酷暑难耐，身体也会出现毛病。医
生提醒市民，避免长时间暴晒，注意饮食卫生，多喝水，远离中
暑、胃肠炎、热伤风等“夏日病”。

防止病从口入
一年四季中，胃肠病尤其“青睐”夏季。主要原因有三点：一

是天热出汗多，补水不够或不及时，致使人体免疫力下降；二是
为求凉快，可能会摄入较多生冷食物；三是没有注意饮食卫生，
比如，吃水果没有洗净削皮。

江门市人民医院消化内科主治医师周光平提醒，预防胃肠
疾病，最重要的是防止病从口入。生食水果、蔬菜时，要
注意清洗、削皮处理；切生熟食的刀板分开放置、使
用。注意烹饪方式尽可能清淡，多吃容易消化的
食物、多喝水，少吃油炸、油煎、生冷食品。进食
前要多洗手，餐具要用开水蒸煮或杀菌消毒。

不要过度贪凉
热伤风是指夏季气候炎热，人体汗孔容

易开放，受到了暑湿风邪的侵扰，中医上称
为暑湿感冒。能量损耗较多，免疫功能失调，
营养不良，缺少锻炼，过度贪凉等因素，都是
夏季易患热伤风的原因。患病后，部分患者会
出现高热、头痛、身体困重、胸闷、呕吐、食欲不
振、拉肚子、鼻塞、流鼻涕等症状。

江门市妇幼保健院中医科主任医师高文英建
议，预防热伤风，首先要调养精神。夏季暑气当令，人体

汗液外泄。中医认为汗为心之液，心气最易耗伤。所以夏季
要做到神清气和、快乐欢畅，切忌发怒烦躁。其次，适当

午睡。午休在三伏天尤为重要，可以补充夜间睡眠的
不足，又能使工作消耗得以补偿。此外，饮食清淡，
多吃新鲜蔬果、多喝水，避免油腻辛辣和生冷食
物。最后，不要过度贪凉。避免空调直吹，空调温
度不要开太低，进空调房时先把汗擦干；避免忽
冷忽热，大汗淋漓时不要冲冷水澡。

室内通风散热，室外注意防晒
高温“烤”验下，最容易出现中暑。建筑工

人、环卫工人、快递员等室外工作者，以及患有
慢性疾病的老年人、儿童、孕妇等人群，都是高
危人群。

江门市人民医院急诊科副主任医师陈汀劳
建议，夏季要尽量选择轻薄、宽松的衣服；避免在
太阳最晒的时候出门，出门做好防晒措施；高温天
出汗较多，需要多补充水分和盐分，日常可多喝些
淡盐水或是含钾、镁、钙等电解质的运动型饮料。室

外工作者要避免长时间在户外工作，采取必要的防晒
措施，可以选择戴遮阳帽、穿防晒衣；适当休息、及时补充

水分。
此外，长期待在高温高湿的室内也可能中暑。要注意通风，

有条件的尽量打开空调，降低室内温度，避免处于高温环境中。
陈汀劳提醒，当出现头晕、胸闷等早期中暑表现时，一定要

引起重视，及时离开高温环境休息，采取措施降温，避免发展到
热痉挛、热衰竭或热射病等严重中暑程度。

小心“空调病”
炎热的夏天，空调成了必不可少消暑“神器”，但不正确吹空

调可能引发“空调病”，如头晕、中风、面瘫、拉肚子等。
江门市五邑中医院治未病科负责人任小红建议，空调温度

最好调节在26℃左右，保持室内外温度差在7℃以内。长期吹
空调，皮肤容易干燥，平时要多喝水；每隔4个小时开窗换气20
分钟，保持空气清新；空调在使用过程中，要对其进行不定期清
洗。

任小红提醒，空调的风最好不要对着头、后背直吹。坐办公
室，座位应尽量远离空调。长时间办公，可预备一件外套，套在
外面，不仅可预防感冒，也可护住颈部。长期在空调房内工作和
生活者，应保持一定的户外活动时间，接触阳光，呼吸新鲜空
气。晚上睡觉，最好不要长时间吹空调，可以调定时或睡眠模
式；睡觉时可以放盆水在房间。

减少心脏负荷
在高温的影响下，每年的七八月，也是心脑血管疾病发作的

一个小高峰。一方面，身体为了散热，会使体表的血管扩张，更
多的血液循环到体表，心脏等器官的供血相对减少；另一方面，
气温升高，心跳、血流速度会加快，心肌耗氧量也会随之增加。

江门市人民医院心血管内科主任冼伟进表示，当天气闷热、
空气湿度大时，室内最好开启空调，但温度不要太低；隔几个小
时要开窗通风换气，调节室内的温度和湿度。日常饮食多以新
鲜蔬菜、水果、豆制品等为主，还要经常吃些瘦肉、鱼类，保证蛋
白质摄入。

有心脑血管病史的人应尽量避开早间时段锻炼，不经常运
动的人一定要注意控制运动量，不要超负荷运动。炎热天气下
减少不必要的外出；对于患心脑血管病的人来说，要适当喝水，
每天量不少于2000—2500毫升。

避免长时间暴晒
远离“夏日病”

出门前20—30分钟
涂防晒霜最好

睡好“子午觉”
适当运动排汗

江门市中心医院
通过国家级心脏康复中心认证

专科水平跨入
高水平发展阶段

近日，江门开启“高温蒸煮”模式，“出门两分钟，
流汗两小时”已成为大部分人的真实写照。江门五
邑中医院治未病科中医师林汉瑜博士介绍，在这炎
热的季节里，应该注意防暑养生！

谨防“情绪中暑”
“夏季五行中属火，与心相应，心火易亢盛，容易

出现烦躁、易怒等‘情绪中暑’现象。”林汉瑜说，此时
应注意心神的调养。夏季，人体阳气顺应自然界阳
气生长而逐渐充盛，发怒容易使阳气过度亢盛，气血

上冲，导致心肌缺血、心律失常、血压升高等。
若要减少“情绪中暑”，应保持心情平静，胸

怀宽阔，神清气和。
《养生论》介绍了夏季情志调养要

旨，即“宜调息静心，常如冰雪在
心”。我们在烦躁不安时，可以通过
简易呼吸吐纳法调节心情。练习
时，不受时间场地限制，应做到全
身放松，自然呼吸。用鼻缓慢深吸
气，直到不能再吸入空气为止，然后
把气慢慢呼出。

子时大睡，午时小憩
“夏气与心气相通”，夏季宜养心神，

应注意睡好“子午觉”。林汉瑜解释，“子午
觉”简言之即每天子时（23点）入睡和午时（11

点—13点）入睡，原则遵循“子时大睡，午时小憩”，每
天保持6—7个小时的睡眠；中午（11时至1时）睡30
分钟即可。

子时和午时都是阴阳交替之时，也是人体经气
“合阴”与“合阳”的时候。《黄帝内经》有云：“阳气尽
则卧，阴气尽则寤”。因此，睡好“子午觉”，有利于人
体养阴、养阳，使头脑清晰，气血顺调，以应对每天的
学习、工作、生活。

坚持运动，适当排汗
炎炎夏季，是一年当中阳气最旺的时节，同时也

是体内阳气活动旺盛之时，因此运动要注意选择时
间。林汉瑜建议，运动时间最好在早上6—7点和傍
晚太阳下山前。

夏天运动是重要的排汗方式，还可以加强热适
应，提高人体调节体温的功能，防止中暑。一些不太
剧烈的运动，如慢跑、太极、八段锦、五禽戏、健走、游
泳等，都是较好的选择。

饮食宜清淡易消化
夏季炎热，饮食应以清淡、少油

腻、少甜食、易消化为原则，可食
用绿豆、赤小豆、莲子、百合、荷
叶、茯苓等清心祛湿之品，适
当增加新鲜蔬果的摄入。值
得注意的是，夏季人体气血
走表在外，供应到消化道的
血液相应减少，容易出现
食欲不佳的情况，此时若
贪凉食用雪糕、冷饮等寒
凉食物，寒湿之邪容易直中
脾胃，出现腹痛、腹泻、消化
不良等症状。

此外，夏季是致病微生
物繁殖旺盛的季节，食物极易
腐败变质，此时为肠道疾病高发
时，特别要讲究饮食卫生，谨防“病
从口入”。

□小贴士

推荐三款适宜的汤水
1、绿豆陈皮鸽子汤
材料：绿豆 250 克、陈皮 1 个、鸽子 1 只、瘦肉 40

克。
功效：消暑祛火、益气养血、解毒、护肤。

2、胡椒猪肚汤
材料：胡椒 10 克、生姜 20 克、白果 10 克、猪肚 1

只。
功效：温中散寒、补中益气、降逆止呕。

3、霸王花猪骨汤
材料：霸王花干50克、猪骨500克、红萝卜1条、

甜玉米1条、南杏仁8克、蜜枣3个、陈皮半个。
功效：化痰止咳、消暑解热、润肺止渴。

防病篇 养生篇 防晒篇

扫描二维码
参与有奖竞答

心血管患者获得全面、全程、多维度的综
合管理。

夏季饮胡椒猪肚汤夏季饮胡椒猪肚汤，，可温中可温中
散寒散寒、、补中益气补中益气、、降逆止呕降逆止呕。。

夏季运动是重夏季运动是重
要的排汗方式要的排汗方式，，八段八段
锦是较好的选择锦是较好的选择。。


