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三伏天是减肥的黄金期？
医生提醒：过度运动不可取

近期，全国多地进入高温酷暑季，户外建筑、

田间劳作及窑炉车间等一线劳动者面临高温与

劳动负荷双重考验。中暑绝非小事，热射病可在

数小时内危及生命。科学防范中暑，这份防护指

引请收好。

一、中暑的主要诱因

环境因素：高 温 高 湿 、无 风 或 存 在 强 热 辐

射 。 热 源 高 度 集 中 的 车 间 、窑 房 等 室 内 场 所 ，虽

无 阳 光 直 射 ，但 热 蓄 积 效 应 明 显 ，仍 为 中 暑 高 风

险环境。

作业方式：高强度劳作、超时长作业、缺少耐

热适应训练。

个体差异：汗腺异常、肥胖超重、患心血管疾

病、睡眠不足、脱水状态、年老体弱。

二、如何简易识别中暑并对症处理

先兆中暑：头 晕 乏 力 、大 量 出 汗 、口 渴 ，体 温

多低于 38℃，意识清醒。需立刻停工到阴凉处休

息，小口补充电解质饮品，淡盐水仅作临时应急，

症状缓解后当日不应重返高温岗位。

轻症中暑：面 色 湿 冷 、心 慌 眩 晕 、恶 心 呕 吐 、

肌 肉 抽 筋 、少 尿 或 尿 色 深 黄 ，体 温 一 般 会 超

38℃ 。 需 马 上 停 止 作 业 ，上 报 管 理 人 员 ，及 时 送

医，不可自行观察拖延。

重症中暑（疑似热射病）：有 高 温 作 业 史 ，出

现意识模糊、抽搐、胡言乱语等神志异常，部分人

皮 肤 干 热 、无 尿 或 尿 液 呈 酱 油 色 ，不 论 体 温 高 低

均按热射病急救。发病 30 分钟内是降温黄金期，

延 误 易 造 成 多 器 官 损 伤 ，发 现 后 立 即 拨 打“120”

并同步现场降温，切勿等待观望。

三、如何开展现场急救

中暑急救的核心原则：快 速 脱 离 热 环 境 ，立

即 、持 续 进 行 物 理 降 温 ，并 尽 快 获 取 医 疗 救 治 。

企 业 须 预 先 制 定 中 暑 应 急 预 案 并 组 织 常 态 化 演

练，确保现场工作人员可规范执行。

移：迅速移至阴凉通风处或空调房，平卧、松

开衣扣、腰带。

降：迅速启动物理降温。使用无冰刺感凉水

（手背触碰微感冰凉）擦拭患者全身，搭配风扇加

速体表散热；用冰袋等冷敷颈部、腋窝、腹股沟。

在具备条件的现场，优先采用冷水浸泡方式快速

为重症热射病患者降温。

严禁大面积用酒精擦拭降温、禁止直接冰敷

前 胸 或 腹 部 ，对 于 中 暑 引 发 的 高 热 ，严 禁 自 行 服

用布洛芬等退烧药。

补：意 识 清 醒 无 呕 吐 者 ，少 量 多 次 补 充 电 解

质饮料（每次＜100 毫升）；意识模糊、抽搐或频繁

恶心呕吐者严禁经口喂水。

转：开 展 现 场 物 理 降 温 的 同 时 ，立 即 拨 打

“120”急 救 电 话 。 转 运 全 程 持 续 实 施 物 理 降 温 ，

密切监测患者意识、呼吸状态变化。

四、劳动者如何进行自我防护

科学补水：每 15～30 分 钟 饮 水 100～200 毫

升，优选电解质饮料，不可大量饮用含酒精、高咖

啡因的饮品。

加强防护：户外作业穿戴浅色透气吸汗长袖

工 装 、宽 檐 遮 阳 帽 ；窑 炉 等 室 内 高 温 场 所 配 齐 隔

热面罩与防热服。

主动监测：高 温 作 业 岗 位 人 员 上 岗 前 ，自 查

身体状况，若有腹泻、严重缺觉、过度疲劳等现象

要及时报备，暂缓高温作业；作业时，工友相互留

意，发现他人行动迟缓、言语混乱，立刻上报并根

据预案启动中暑应急处置流程。

缓解留观：即 便 轻 度 中 暑 完 全 缓 解 ，当 日 也

不可参与高温作业，应持续在阴凉区域观察身体

状态，确认无异常后再参与次日工作。

逐步适应：新 上 岗 、长 期 离 岗 后 重 返 高 温 岗

位 的 劳 动 者 ，切 勿 强 行 坚 持 作 业 ，需 配 合 企 业 安

排 ，逐 步 延 长 高 温 作 业 时 长 、增 加 劳 动 强 度 进 行

热适应。 来源：中国疾病预防控制中心

夏日防中暑，这几类人更要注意

眼下正值“三伏天”。不少人趁着气温高、代

谢加快，纷纷加入运动健身的队伍。然而，在高

温、高湿环境下，人体水分流失较快，一旦超负荷

运动，不仅容易出现脱水和热损伤，还可能诱发

更严重的疾病。近日，福建一名年轻人就因为一

次高强度健身，住进了医院。

夏日减肥别盲从 破解三大减脂误区

不少人将高温、出汗与脂肪消耗直接画上等

号。有人认为，天气越热，身体代谢越快，“躺着

就能瘦”，一些人还穿上暴汗服、裹上保鲜膜运

动，还有人关掉空调，希望通过增加出汗量，让体

重下降得更快。

福建医科大学附属第一医院脂肪肝健康管

理门诊主任医师 林苏：运动之后马上轻了一斤，

很可能是身体的水分减少了，补水之后可能很快

体重又会回来。真正的减脂是把身体里头储存

的脂肪分解氧化，最后大部分转换为二氧化碳，

通过呼吸排出。这个过程是一个长期的持续的

能量消耗的过程，我们不能看衣服湿不湿、汗出

得多不多，来判断你减肥是不是成功。

“多出汗”不一定能快速减脂，一些人又把减

肥重点转向了“少吃”。记者采访发现，高温天气

里，不少人食欲下降、胃口变差，不吃晚饭、断食

“碳水”，成了常见的夏季减肥方法。

福建医科大学附属第一医院脂肪肝健康管

理门诊主任医师 林苏：减肥是需要适当控制总

能量的摄入，但并不是说你少吃一顿饭，或者是

长期不吃饭，就能够正确减肥。减少主食的摄

入，可能出现头晕、乏力、运动能力下降等等各种

各样情况。我不建议完全戒掉主食，通过无碳水

的形式来减肥。

还有些人认为，三伏天饮食应当尽量清淡，便

用水果代替正餐，或者每天只吃一份轻食蔬菜。

然而，医生提醒，如果搭配不当同样存在问题。

福建医科大学附属第一医院脂肪肝健康管理

门诊主任医师 林苏：水果的确可以补充维生素、矿

物质、膳食纤维等等，但是水果当中的蛋白质和必

需氨基酸是不足的。沙拉当中只有蔬菜，缺少主食

和优质蛋白，长期食用的话，可能造成营养不均

衡。如果加入大量的沙拉酱，油炸配料、坚果，热量

的摄入又可能超出了预期，达不到减肥的目的。

医生介绍，三伏天出汗多、胃口差，体重短时

间内出现变化属正常现象，比起每天盯着体重

秤，更要看身体围度和肌肉量的变化。利用夏天

早晚凉爽时段动起来，三餐吃得清爽又营养，才

是健康的减脂方式。

避开高温高湿误区 医生支招三伏科学运动

那么，三伏天应该怎样运动才科学呢？医生

介绍，三伏天开展户外运动，首先要避开一天中的

高温时段，并根据自身情况适当降低运动强度。

福建医科大学附属第一医院急诊医学中心副

主任医师 蔡川奇：建议选择一些运动量相对没有那

么大的，比如说慢跑，还有快走，还有夏天非常适合

的游泳，以及中老年人比较适合像八段锦这些运动。

此外，夏季运动还要关注空气湿度、体感温

度和通风条件。即使是阴天，湿度过高也会影响

汗液蒸发，增加身体散热负担。

福建医科大学附属第一医院脂肪肝健康管

理门诊主任医师 林苏：我们也接诊过很多的病

人，就是在阴天的时候跑马拉松，出现了一个热

射病。所以大家一定要在阴凉的、通风的环境当

中去健身。

医生提醒，高温天运动，人体水分流失加快，

要及时进行科学补水，才能降低脱水和电解质紊

乱的风险。

福建医科大学附属第一医院脂肪肝健康管

理门诊主任医师 林苏：可以在运动前大概半小

时就喝 150 到 300 毫升的水。如果是大量出汗，

电解质水是必须的。

三伏天养生别盲目 三伏灸茶饮需对症

在中医理论里，三伏天也是“冬病夏治”、调

理身体的重要时段。眼下，医院里的三伏灸逐渐

升温，网络上也流行着各类“三伏天养生秘诀”。

然而，三伏灸是不是越频繁越好？

记者走访福州市的多家中医门诊发现，三伏

天里有不少市民进行三伏灸治疗。据介绍，三伏

灸不是人人都能做，也不能当成一个祛湿排毒或

减肥的项目来做。

福州某中医馆主治医师 孙益权：三伏灸是

“冬病夏治”的主要方法，像患者有老慢支 (慢性支

气管炎)、慢阻肺、寒湿性鼻炎等，都可以通过三伏

灸来进行一个治疗。但是像气虚体质，容易大汗

不止，阴虚火旺，更年期燥热的，那就不推荐做。

在三伏灸治疗过程中，一些患者会出现皮肤

发红甚至出现“灸花”和“水疱”等症状，医生表

示，轻微温热和短暂发红属于常见反应，但明显

灼痛、红肿则可能是过敏或烫伤。

除了三伏灸，绿豆汤、姜枣茶、乌梅饮等各类所谓

的养生茶饮，也成为不少人三伏天养生的热门选择。

福州某中医馆主治医师 孙益权：像寒湿体

质的，早上空腹的时候喝一杯姜枣茶，可以排除

我们体内的寒湿。如果是阴虚火旺体质的人，喝

绿豆汤，清一清我们体内的湿热，效果是非常好

的。像乌梅饮的话，是用来祛除我们三伏天灸完

之后的伏火，适量饮用即可。

医生强调，茶饮不仅要因人而异，也要适度

饮用。以绿豆汤为例，不少人把它当作“防暑标

配”，甚至冰镇后饮用，实际上，绿豆等豆类含钾

较多，部分人群不能大量饮用。

福建医科大学附属第一医院急诊医学中心副

主任医师 蔡川奇：普通人每天适量喝一点绿豆汤

是可以的，但是也不能整天把它当成水来喝。血

压高的病人要注意，绿豆汤里面含有特殊的蛋白，

它可能会跟降压药的一些成分进行结合，影响我

们胃肠道的吸收，就相当于把药物进行稀释了。

所以长期吃降糖药、降压药、降脂药或者抗凝药，

每天喝绿豆汤的量不要超过 200 毫升。

同时，三伏天应尽量保持 23 点前入睡，顺应

时节、适度运动、及时补水、膳食清淡营养，结合

天气与自身情况调整作息，才是正确的三伏养生

之道。 星报综合


