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暑假游玩高峰来临，骨科
医生提醒，每年暑假也是儿童
意外摔伤骨折等的高发期。家
长应留意摔伤后的正确应急处
理，以免延误治疗，造成隐患。

暑期儿童摔伤
骨折增三成

暑假期间，不少学生结伴
出游，家长往往也会给小朋友
安排较多的户外活动课程或训
练营。纵情山海固然开怀，若
不慎意外摔伤，仍需小心处理。

“每年暑期都是儿童意外
摔伤骨折等的高发期。”广州市
红十字会医疗救援服务队队
长、广州红十字会医院骨科主
治医生王敏介绍，暑假期间，门
诊量会比平时增加大概三成，
增加的多为摔倒导致的骨折或
软组织损伤、韧带损伤等。

辨别骨折应仔
细判断

王敏提醒，摔伤后不要急
于行动，应先仔细判断。看摔

伤处是否有严重疼痛、明显畸
形或擦伤出血。尤其一些小孩
子未必能准确叙述疼痛，家长
要特别留意检查，令伤情加重。

“ 除 了 肉 眼 可 见 的 皮 外
伤，急性摔伤常会导致骨折、
关 节 脱 位 或 急 性 软 组 织 损
伤。尤其要注意辨别是否有
造成骨折。”王敏介绍，如果发
现有肿胀、疼痛、活动受限、畸
形、骨擦感（骨 折 部 位 的 摩 擦
感）以及骨擦音等现象，则要
高度怀疑骨折。此时应避免
骨折断端移位，要静止休息，
可以用小木板或树枝将受伤
肢体顺形包扎固定，尽快拨打
120 急救电话求助。

如果怀疑关节脱位，也切
忌自行复位，因为关节脱位往
往会合并骨折。正确做法是尽
快到医院进行 X 光检查，排除
骨折后，由专业医生进行复位。

急性扭伤拉伤，
记住RICE！

一般摔伤 后 造 成 的 急 性
软组织损伤，也 就 是 人 们 常

说的扭伤、拉伤。“扭伤拉伤
急性期千万不可热敷和按摩，
而要冰敷！”王敏提醒，简单
来说，应急处理应遵循“RICE”
原则：

R（休息）：停止走动，静止
休息。可以采用护具保护，防
止二次损伤，减轻组织液渗出、
肿胀。

I（冰敷）：急性期 24～48 小
时 内 可 冷 敷 ，每 次 10～20 分
钟，每两次冰敷间隔最好超过
2 小时。

C（加压包扎）：使用弹性
绷 带 或 弹 性 大 的 衣 物 例 如 丝
袜，适当加压包扎（松紧适度）
减轻肿胀，过度加压会加重肿
胀、缺血。

E（抬高患处）：一般最好高
于心脏水平。可以减少出血和
渗 出 ，增 加 血 液 回 流 ，减 轻 肿
胀，促进恢复。

王敏特别提醒，现场处理
后，仍需尽快去正规医院就诊，
拍摄X线片检查，以排除骨折，
必要时进行关节MRI检查。以
免因延误治疗，骨折端错位而
产生畸形愈合。

出门两分钟，出汗两小时。近日，广州的气
温已屡创新高，因中暑就医的患者也在增多。
广州中医药大学第三附属医院急诊医学科主
任李辉和主治医师柯嘉有提醒。

“近些年来，我们最熟悉的
传染病就是经呼吸道传播疾
病，暑期出行同样也要重视起
来。”肖灿辉介绍，例如流行性
感冒、新型冠状病毒感染、麻
疹、水痘等，如果在旅行途中出
现发热伴呼吸道症状、全身酸
痛、皮疹等症状，要尽快就医。
经消化道传播的疾病包括诺如
病毒感染性腹泻、各种细菌感
染性腹泻、急性甲型或戊型病
毒性肝炎、各种寄生虫病等，主
要表现为腹痛、腹泻、呕吐、食
欲不振，部分患者可伴发热，急
性肝炎可伴眼黄、皮肤黄染等。

“夏天气温升高，是虫类活
动的‘旺季’！在自然景区旅行
时各种虫媒传染病要尤其注
意。”肖灿辉提醒，经蚊传播疾
病如登革热、疟疾等，经恙螨叮
咬传播如恙虫病等都是旅行途
中的潜在危险。

肖灿辉介绍，登革热主要
表现为发热伴皮肤散在出血
点、全身肌肉关节酸痛；疟疾主
要表现为间歇反复发作性寒战
高热、大量出汗后热退；恙虫病
主要表现为发热伴皮肤焦痂或
溃疡。

除了虫类，在自然界中还
可能会接触到各种动物，如牛
羊。这时动物源性的人畜共患
疾病——如布鲁氏菌病等可能
已经伺机完成传播。肖灿辉表
示，布鲁氏菌病一般有牛羊等
动物接触史，主要表现为发热
伴关节酸痛、多汗等。

肖灿辉强调，如果旅游期
间出现以上类似症状时，建议
多喝水，适当口服补液盐或淡
盐水，补充水电解质，同时尽早
到附近正规医院感染科门诊就
诊，及时查找病因明确诊断并
规范治疗。

在旅游胜地，品尝美食是
少不了的一环，然而中山大学
孙逸仙纪念医院临床营养科主
任陈超刚教授提醒，气候炎热
在饮食上应该以清淡为宜，同
时要多喝水，但忌大量饮用冰
冻饮料。

面对高温天气，一定要多
补水，但专家提醒，不宜一次性

大量喝凉白开，因为大量出汗
会伴有电解质的流失，如果此
时只是大量喝凉白开，会导致
人体出现稀释性低钠血症，严
重时可能引起脑水肿昏迷。因
此，在大热天喝水，切忌大瓶凉
水一口闷，要少量、多次，分口
喝，适当加盐会有更好的补水
效果。

可以多吃蔬菜水果，尤其
是含有水分高的冬瓜、黄瓜、葫
芦瓜、西瓜等，可帮助补充水分
和钾及其他微量营养素。荤菜
常选清蒸鱼、白灼虾和豆腐汤
等。传统中医食疗有“冬吃萝
卜夏吃姜”一说，汤、菜中可适
量放姜，减少因凉水饮用过多
所致胃部不适感。

暑假乐游防
文/羊城晚报记者 张华

通讯员 黄睿 张阳

近日，北京暴热，在故宫旅游的
网友测出地表温度高达74℃。当天
在故宫排队参观的人群深受煎熬，不
时有 120急救车将中暑患者转运至
医院。而广东连日来也出现了高温
暴雨的天气。国家疾控局近日针对
性地发布了《高温热浪公众健康防护
指南》。高温、湿度大且持续时间长
的天气，毫无疑问会让人感觉不适，
甚至威胁公众健康和生命安全。记
者采访神经科和营养科专家详细了
解预防中暑和急救方法以及高温天

气的饮食要点。

广州中医药大学副校广州中医药大学副校长长、、广东省中医院广东省中医院院长院长 张忠德张忠德教授教授
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医案 易阿姨，75岁，感染新冠转阴后咳嗽3月
易阿姨 3 个月前感染

新冠，“阳过”后就一直咳
嗽不止，还总有泡沫样白
痰。中西药吃了好一段时
间，咳嗽还是断断续续。天
气炎热后吹了空调，咳嗽更
加严重了，一天到晚咳个不
停，不仅严重影响睡眠，还
吵得家人也睡不好觉，咳得

厉 害 时 甚 至 还 扯 得 肚 子
痛。喉咙中总觉得有痰黏
着，常要清嗓子。整个人都
无精打采，感觉胸闷，舌头
上也覆着一层厚厚的白色
舌苔，饮食稍不注意还容易
拉肚子。家里人看着易阿
姨甚是心痛，知道德叔是呼
吸病专家，于是前来求诊。

德叔解谜 肺脾两虚，痰浊内阻
肺为娇脏，不耐寒热；

脾胃为后天之本，气血生
化之源。感染新冠病毒
后，肺脾常先受到侵袭，引
起肺气宣降和脾胃运化失
调，导致肺气上逆、痰湿内
阻，出现咳嗽、舌苔厚腻、
容易拉肚子。《素问·咳论》
篇指出：“五脏六腑，皆令

人咳，非独肺也。”加上易
阿姨年过七旬，肾气虚损，
而肺脾耗损，也会加重肾
气耗损，因此咳嗽难愈、无
精打采。治疗时，德叔以
宣肺化痰止咳为主，佐以
健脾补肺固肾。经过 2 周
治疗，易阿姨终于不再咳
嗽，气也顺了许多。

预防保健 正气不足也勿滥用大补
德叔提醒，感染新冠后

部分患者会出现肺脾不足，
这类人群平时要多注意日
常调护：一方面，要做好颈、
腹、脚部的保暖，进入空调
房可穿上皮肤衣和袜子，不
要穿露脐装，洗澡后及时吹
干头发；另一方面，新冠患
者可能会出现不同程度的
恐慌、思虑，要注意调摄精
神，保持释怀开朗。人体气
机调畅、气血和平、正气旺
盛，对于促进更快康复具有
重要意义。可适当针对意、
气、形、神进行锻炼，比如打

太极拳、八段锦等。
饮食食疗方面，虽正气

不足，但切勿滥用大补。咳
嗽、痰多、流涕喷嚏、气短、
乏力、容易感冒者，可选用
黄芪、大枣、陈皮等；腹胀
便溏者，可选用五指毛桃、
炒白扁豆、砂仁等；食欲不
佳者，可选用焦山楂、炒麦
芽、焦神曲等。同时还可配
合按揉穴位，助力止咳化
痰。选穴天突穴、丰隆穴，
用拇指或食指指腹按揉，力
度要适中。每个穴位按揉
150～200次，每日1次。

材料：鹧鸪 3 只（约 250
克），太子参 20 克，陈皮 10
克，生姜 2-4 片，精盐适量。

功效：健脾化痰，益气
补虚。

烹制方法：诸物洗净，

鹧鸪切块，沸水中焯水备
用；上述食材放入炖盅，加
清 水 1250 毫 升（约 5 碗 水
量），隔水炖约 2 小时，放入
适量精盐调味即可。此为
2～3 人量。

德叔养生药膳房 太子参陈皮炖鹧鸪

“阳过”咳嗽不停，
德叔巧妙止咳

文/羊城晚报记者 林清清 通讯员 沈中

高温防中暑
当心这两种情况

文/羊城晚报记者 陈辉 通讯员 王剑

38 岁的李先生端午节期间
和朋友一起去爬山时，出现了大
汗淋漓、头痛、四肢酸痛无力等
先兆中暑症状。他感到不理解，
以前自己也曾高温天爬山都没
问题，为何这次出了状况。后来
才了解到，爬山前一天他失眠
了，第二天按原计划爬山就出现
了中暑。

李辉解答，在高温环境中，
出现生病，出现发热，或者上吐
下泻等脱水表现；睡眠不足引起
抵抗力下降；肥胖人群引起代谢
升高等个体因素时，更容易发生
中暑。

此外，中暑还多发于重体
力活动者（如 部 队 官 兵 、运 动
员 、消 防 员 、建 筑 工 人 等）、老
年人、有基础疾病者（如 少 汗
症、严重皮肤疾病）、虚弱或卧
床者、婴幼儿、酗酒或吸毒者、
孕产妇等。

有时气温没有超过30℃，但
由于特殊着装（如透气性差衣
服、防化服、防核辐射服、防火服
等）、特殊岗位（如救火等高温作
业）或特殊环境（如温室、封闭的
厂房、车厢、操作间内）等原因，
局部温度往往超过 30℃，也容
易中暑，这些群体也应注意。

睡眠不足更易发生中暑

很多人觉得只要气温升高
就会中暑，其实不然，中暑的发
病与3个环境因素密切相关：高
温、高湿、无风环境。人在高温
的环境下，散热功能变差，或者
是产热增加，都会导致中暑。一
般来说，中暑的气象阈值是日平
均 气 温 ＞30℃ 或 相 对 湿 度 ＞
73%。当气温和湿度条件同时
存在时，中暑发生率明显增加；
日最高气温≥37℃时中暑人数
急剧增加。

医生提醒，出门前最好留意
下天气预报，正午或是阳光强烈
时减少户外活动，可将户外活动
时间安排在清晨或傍晚。

家中最好备有温度计、湿度
计，如果温度、湿度过高，要及时
开空调降温。这点对于独居的

老人尤为重要，高龄老人的体温
调节中枢功能减退，对温度变化
的敏感性降低，如果独居又较少
出门的话，可能会因为意识不到
室内温度过高而出现中暑。如
果这种高温天气持续，老人的家
属或街道社工要加强探视，预防
中暑发生。

李辉介绍，生活自理能力差
的老人是中暑的高发人群，还有
一个原因是老人患有基础疾病
（体弱、轻度肝肾功能异常、高/
低钠血症）或肥胖的概率更高，
炎热只是发生中暑的诱因。这
部分老人调节体温能力较差，如
果有肥胖问题的话散热能力也
较差。如果处于高温、高湿度、
不通风的环境，甚至可能出现热
射病，有致残致死危险。

当心老人室内中暑

何为高温热浪天气？
国 家 疾 控 局 定 义 为 气 温
高、湿度大且持续时间较
长的天气。实际上，在高
温天气出行，尤其是大马
路上，热浪滚滚，扑面而
来，让人感觉不适。不少
市 民 朋 友 因 为 长 时 间 在
这样的环境下出现中暑的
症状。

国家疾控局指出，高温
热浪可引起热疹、热水肿、
热晕厥、热痉挛、热衰竭和
热射病等热相关疾病。其
后果也很严重，比如可引
发心脏病和脑卒中等心、
脑血管疾病发作，也可引
发严重肺部疾病；造成肾
功能急性下降，严重时导
致肾衰竭。以常见的热射

病为例，患者的体温可高
达 40℃及以上，继而表现
为皮肤干热、无汗、谵妄、
昏迷等，同时还可伴有全
身性癫痫样发作、横纹肌
溶解、多器官功能障碍综
合征等。

所以，对于高温热浪天
气千万不可小看，在这种
天 气 下 人 很 容 易 脱 水 诱
发 心 脑 血 管事件。中山
大学孙逸仙纪念医院神经
外科翁胤仑副教授指出，
中暑的根本原因是人体产
热和散热平衡严重失调，
因此中暑时，首先要做的
是降温、脱离热源，特别
是 当 体 温 异 常 时 可 使 用
冷水、冰块、冰袋、冰毛巾
等降温。

进入暑假后，旅游市场继
续升温，北京、甘肃、新疆等地
成为网友出游的聚集地。6 月
24日北京市气象台发布高温红
色预警，当天最高气温 40℃。
当天在故宫排队参观的人群也
忍不住吐槽，“被打败的不是天
真，而是天真热！”

翁胤仑提醒，在高温天气

外出，一定要注意防晒。外出
穿轻便、宽松、浅色的衣服，并
使用防晒用品。尽量避免高温
环境与太阳直射，宜在阴凉处
活动，避免过度的体力消耗。
同时要随时关注体温变化，体
温异常时可使用冷水、冰块、冰
袋、冰毛巾等降温。外出随身
携带解暑药品，当出现头晕、头

痛、乏力、口渴、多汗、心悸、面
色潮红、皮肤灼热、体温略高于
正常等中暑先兆症状，尽快到
阴凉处休息，并测量体温，补充
水分。

若出现肌肉痉挛，应立即
在阴凉处休息，并适当补充含
有电解质的饮品，若不适症状
持续存在，应及时就医。

暑期出游注意防暑

不渴也要多喝水

高温热浪伤脑伤心

对传染病的防范要贯穿旅
行前后。肖灿辉建议，出行前，
尤其是出境旅游前，要先了解
目的地传染病流行情况，尽量
避免到疫区旅游；出行前准备
好口罩、免洗手消毒液、皮肤创
口消毒液、驱蚊水，适当备一些
胃肠道药品、退热药、口服补液
盐、抗过敏药等常用药品；有基
础疾病的市民尤其是老年人，
建议出行前接种流感疫苗。

“夏季旅行要重点防范虫媒
疾病。如果在野外草地、牧区、丛
林活动时，最好穿长袖衣裤，喷洒
或涂抹驱蚊液，做好各种防范蚊
虫叮咬的措施。”肖灿辉说道。

如果皮肤黏膜有损伤，建

议做好局部消毒，用纱布或绷
带包扎，并避免下水活动，减少
细菌等各种病原体通过破损的
皮肤黏膜侵犯人体，导致各种
感染性疾病。

“特别提醒注意，旅行的过
程中可能会不经意间把病毒带
回家，不少传染病还存在潜伏
期，因此旅行结束后，也要注意
健康情况。”肖灿辉提醒，旅途中
或旅途结束后的1-2周，如果出
现发热、咽痛、咳嗽、腹痛、腹泻、
皮疹、肌肉关节酸痛等症状时，
需注意休息，避免劳累，适当补
充水电解质，并及时就近到正规
医院感染科门诊就诊，就诊时要
跟医护人员说明旅行史。

防范贯穿旅行前后

出现这些症状及时就医

暑期远离危险水域，警惕“野泳”溺水事故发生

假期出游摔伤？先辨骨折，再来RICE！
文/羊城晚报记者 林清清

文/羊城晚报记者 刘欣宇
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假期旅游，
这四类传染病要当心！

文/羊城晚报记者 薛仁政 通讯员 南五萱

随着高考和中考相继落下帷幕，不少同
学相约出游。“风景再吸引眼球，健康防护也
不可忽视。”南方医科大学附属第五医院感染
科主任肖灿辉提醒，在旅行途中要尤其注意
经呼吸道传播疾病、经消化道传播疾病、各种
虫媒传染病和各种动物源性的人畜共患疾
病，并针对这四类疾病做好防护。

入夏以来，选择“野泳”消
暑的人日渐增多，但随之也增
加了溺亡风险。

野外溺亡事故多发
今年儿童节当日，广州白云

区有几名少年结伴在一处“网
红湖泊”野泳。据当地文旅局
通报，此处不仅并未开发，且水
又深又冰冷，其中一位少年不幸
溺水，经及时抢救才得以恢复生
命状态；端午节当日，河北保定
一名年轻小伙子在野外下水游
泳后遇险，被救援人员找到时，
已经没有了生命迹象；6 月 25
日，海南一名8岁男孩在码头溺
水，被救到岸上后已经是心跳停
止、口吐白沫、失去意识，情况十
分危急，幸好路过的执勤民警及
时拨打120将孩子送往医院，这
才脱离了生命危险。

记者了解到，暑假期间是青
少年群体溺亡事故的高发期。
溺水地点多集中在野外、郊外
等无安全保障的河道、水库等
地，且多以游泳避暑为由。即
使现场立有“水深危险 请勿靠
近”“禁止游泳”等警示标牌，
甚至有当地村民出面劝阻，依
然有不少人无视警告下水游
泳。此外，学生群体往往在遇
到危险时缺乏自救和互救能
力，风险更高。

远离危险水域
避免溺水事故发生，防范为

先。广东省疾病预防控制中心
有关专家提醒，自然水域水面
下的暗流、暗礁、水草、沟壑等，
每一项都可能对人造成生命危
险，青少年更要注意防范。

一方面自己不要独自下水
游泳，不要到不熟悉、无安全设
施、无救援人员的危险水域游

泳。另一方面，不要擅自下水
施救。溺水者在慌乱中求生时
力量惊人，没有受过专业训练
或者经验丰富的人贸然下水救
援，很可能反被拖入水中。

当发现有人溺水，正确做
法应该是大声呼叫成年人来帮
忙；拨打 110、120 寻求专业救
助；在确保自身安全的前提下，
可将身边的竹竿或衣服伸过去
给溺水者；将泡沫块、救生圈、
密封的塑料瓶等漂浮物抛给
溺水者等。

同时，青少年群体还要注意
识别常见的危险行为，如到野
外开放性水域捉鱼、摸螺等；在
水里或水域周围与同伴打闹；进
行水上活动时不穿救生衣；在雷
雨天气游泳；对自己的游泳能力
认识不足所做出的大胆逞能行
为；争强好胜，迫于同伴压力尝
试冒险；饭后、剧烈运动、饮酒
或者服用药物后游泳；身患感
冒、眼疾等疾病去游泳。
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