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14 健康

天气再热也不开空调

近期，全国多地高温天气持
续，热射病病例逐渐增多。热射
病就是严重的中暑，会导致体温
调节中枢功能失调，进而引发多
器官系统损伤，甚至死亡。最可
怕的是，从轻微中暑发展到致命
性热射病，可能只需要短短几小
时。

专家表示，热射病不仅易发
生于户外阳光暴晒环境下，长时
间在密闭环境下且通风条件差也
容易发生。部分老年人夏季不愿
使用空调或风扇，长期处于闷热
封闭的室内，极易发生热射病。

当气温过高，特别是超过人
体正常适应环境的时候，要及时
果断开空调，尤其是老年人、有基
础疾病的人群等更要及时开空
调。日常空调温度白天设置在
25℃—26℃体感舒适，夜间睡眠
可升至27℃—28℃，避免后半夜
过冷。刚刚回家打开空调，可先
开23℃快速降温，30分钟后调回
26℃，避免长时间低温运行。

外出活动舍不得买水喝

高温高湿天气，身体无时无
刻不在出汗，容易缺水。有时，父
母出门在外舍不得花钱买瓶装
水，要等到回家再喝，这样的“节
省”绝对不行！

人体大量排汗时，若不及时

补充水分，血液会变得黏稠，有效
循环血量骤减。肾脏因此陷入

“断供”状态，如同水厂突然断水，
滤过功能迅速崩溃，导致急性肾
损伤。

判断是否需要喝水，不能以
“渴不渴”为依据。医生表示，当
我们口渴时，身体内的水分丢失
已有1%—2%，这时人体已缺水；
当水分丢失达到2%—4%时，机
体在感到口渴的同时，已处于脱
水状态，尿少、颜色呈现深黄色；
如果感觉极度口渴、皮肤干燥、口
舌干裂、声音嘶哑及全身软弱时，
就可能已是中度脱水状态。

另外，如果已经大量出汗，因
汗水导致电解质大量流失，此时
不可单纯补充白开水，否则可能
发生稀释性低钠血症。可以选择
超市售卖的电解质饮料。

食物坏了一点继续吃

夏季天气炎热，食物容易变
质。水果烂了一小块，面包长了一
点霉菌，甘蔗一小段变质了……有
的人认为只要把坏掉的部分切除
干净，好的地方还可以吃。

其实，食物发霉是由霉菌生
长繁殖引起的。霉变水果的可见
霉斑只是“冰山一角”，霉菌和毒
素早已扩散至内部。因此，即使
切除霉变部分，剩余部分也不宜
食用。

食用发霉食物可能导致肠道

不适、过敏反应和呼吸系统疾病
等健康问题。而霉菌生长过程中
产生的有毒代谢产物——真菌毒
素，可引起中毒、免疫缺陷、致癌、
致畸等健康危害。

所以，尽量购买新鲜的食物，
每次少买一点，吃完再买！

剩菜、剩饭舍不得丢

很多人非常节约粮食，吃不
了的饭菜就放在冰箱里面，第二
天、第三天继续吃。这样偶尔吃
一顿没关系，但长期吃剩饭剩菜，
就会成为胃癌的“推手”。夏天高
温高湿，更应该避免食用隔夜食
物，谨记冰箱不是“保险箱”。

绿叶菜——
绿叶菜煮熟后，若长时间放

置或储存不当，易产生大量亚硝
酸盐。大量摄入亚硝酸盐不仅可
能增加致癌风险，还容易导致缺
氧和贫血。

海鲜——
螃蟹、鱼类、虾类、贝类等海

鲜都是高蛋白食物，隔夜后易产
生蛋白质降解物，可能对胃肠道
黏膜产生刺激，引起胃肠道不适，
还容易损伤肝、肾功能。

土豆、馒头——
这类淀粉含量较多的食物，

加工后相对容易滋生细菌。如果
一顿吃不完，建议最好密封后冷
冻，想食用时提前解冻。

豆浆——
新鲜豆浆不易保存，一般3

至4小时就可能滋生大量细菌。
建议豆浆煮好后及时饮用，避免
隔夜。

银耳、蘑菇等菌类——
隔夜银耳、蘑菇建议尽量不

吃，泡发、储存不当还可能产生致
病菌，食用后会出现腹痛、腹泻等
症状。

调料常温储存，不及时检查

炒菜炒得热火朝天，蚝油、生
抽用完就顺手放在灶台上，下次
接着用。毕竟调味料嘛，盐多，自
带一定的抑菌防腐能力。其实，
不是所有的调料都能常温储存。
蚝油、生抽（尤其是减盐版生抽，
盐分低更不耐保存），开封后通常
需要冷藏。

一项调查发现，在室温储存
下的蚝油（24℃和30℃），在开封
后第6周开始检出细菌，在第8周
细菌总数超过国家标准。冷藏条
件下（4℃），虽然也有细菌检出，
但细菌总数一直在国家标准范围
之内。

如果家中调料放久了，千万
别吃！

贪便宜买廉价短袖

看见十几元的便宜短袖，不
少人都忍不住买上几件。但这种
衣服之所以便宜，原因就在于材
质劣质，可能会存在面料粗糙、化
工物质超标、生产卫生不达标等
安全问题。

皮肤科专家介绍，部分廉价
衣服面料较硬，可能造成物理性
的皮肤损伤，尤其是腋下、胸腰腹
部或大腿根部的皮肤受到刺激
后，会引起红斑、刺痛或者脱皮。
此外，衣物所用的染料或固色剂
比较低廉，其中含有的甲醛或芳
香胺可能造成皮肤过敏。

在购买服装前，消费者应该
看产品的吊牌、水洗标、生产厂
家、材质等标识，要满足《国家纺
织产品基本安全技术规范》。还
要注意标注对应的是A类、B类
还是C类，直接接触皮肤的衣物
应至少是B类。

据央视新闻报道

夏天这些病都是省出来的
爸妈总说过日子要精打细算，能省一点是一点。可到了夏天，有些钱真不能省！一些看似省钱的操作，实则是在给

身体埋下病根。

近日，菏泽市一处社区服务中心，家政服务人员为老人免费量血压。 湖州市朝阳街道碧浪湖社区，老年人在做益智手工。 新华社发


