
重度中暑应尽早就医

重度中暑会致命 高温天气应警惕热射病

“热射病虽然可怕，但也是
可以预防的。”蓝燕红表示，市民
应避免在高温、通风不良处进行高
强度的体力劳动；室外高强度体力
活动者，应缩短在高温环境中活动

的 时 间 ，
在高强度
活动前保
证充足睡
眠 ，及 时
补 水 ，尽
量避免高
温环境下
的生产活

动。小儿、孕妇、年老体弱者、慢性
基础疾病患者（如少汗症、严重皮
肤疾病）、酗酒或吸毒者、肥胖者、
服用影响体温调节的药物（抗胆
碱类、抗组胺类、抗精神类药物
等）的个体，在夏季要特别注意
观察生活环境的温度、湿度，使
用空调时将温度控制在 26℃，适
时增减衣服。

夏天出汗多，要注意多饮
水，及时补充快速失去的水分。
此外，建议以清淡、富含水分的
食物为主，少吃油腻、辛辣等刺
激性食物，日常可以备些防暑降

温的饮料，比如绿豆汤、西瓜汁、
酸梅汤等。蓝燕红还推荐了中
医食疗方——防暑益气粥。

原料：鲜荷叶 1 片，黄芪 30
克，薏米 50 克，小米 100 克。做
法：先将荷叶及黄芪放入清水中，
慢火煮30分钟，然后捞上荷叶及
黄芪，放入薏米和小米，继续煮30
分钟，最后加盐或加糖调味即可。
喜欢肉食的人还可以加 60克肉
沫。功效：荷叶可以清暑化湿，黄
芪可益气止汗，薏米可利水祛湿，
小米可养胃，四物合用，清淡甘香，
清脂减肥，适合夏日食用。

“千万不要以为是普通中暑
就忽视热射病。”蓝燕红提醒，热
射病具有非常高的病死率及致
残率，一旦出现中暑现状，就应
该根据不同的症状及时采取正
确的救治措施。

蓝燕红表示，出现轻度中暑
症状时，首先要迅速从高温环

境转移到阴凉通风处休息，解
开衣领，同时用浸湿的冷毛巾
敷在头部，并快速扇风。重者，
除上述降温方法外，还可用冰
块或冰棒敷在头部、腋下和大
腿腹沟处，同时用凉水反复擦
身、扇风等方式进行降温。一
旦出现神志错乱、语无伦次、不

安宁、昏迷等症状时，应让患者
立即平卧，进行冰敷降温等紧
急处理，同时拨打 120 求助。值
得注意的是，如果患者在大量
出汗后，突然不出汗了，体温高
达 40℃以上，而且出现头晕、精
神萎靡、意识不清醒等症状，应
该立即送医治疗。

对于热射病，很多人并不熟
悉。市人民医院中医治未病科
医师蓝燕红介绍，高温引起的中
暑主要有先兆中暑、轻症中暑、
重症中暑三种，热射病其实就是
重症中暑。热射病是由于人体
暴露在高温环境或剧烈运动引
起的机体产热与散热失衡，以核
心体温升高大于 40℃和中枢神
经系统异常为特征，如精神状态
改变、抽搐或昏迷，并伴有多器
官损害的危及生命的临床综合
征。

蓝燕红进一步解释，热射
病可分为经典型热射 病 和 劳
力型热射病。经典型热射病
常见于年老、年幼、体弱和慢

性 疾 病 等 患 者 ，主 要 特 征 是
起 病 慢 ，先 兆 症 状 不 明 显 ，1
至 2 天后，症状加重，体温高
达 40℃ 至 42℃ ，并 可 出 现 意
识模糊、昏迷、常伴有大小便
失禁等表现。劳力型热射病
常 见 于 健 康 年 轻 人（如 运 动
员 、建 筑 工 人 等），一般表现
为在高温高湿环境下进行高
强度训练或从事体力劳动一
段时间后突感全身不适，如极
度 疲 劳 、持 续 头 痛 、语 无 伦
次、面 色 潮 红 或 苍 白、恶 心、
呕吐等，可伴有大量出汗或无
汗 ，体 温 迅 速 升 高 达 40℃ 以
上，甚至出现癫痫发作、昏迷
等表现。

式入伏后，高温、
高热、高湿的“桑
拿 天 ”将 频 繁 出

现，东莞近段时间也持续
开启高温模式。笔者从东
莞市人民医院了解到，近
日因中暑就诊的患者频频
出现，其中不乏热射病患
者。专家提醒，高温高湿
天气下，市民无论是高温
作业，还是日常生活出
行，都要注意预防中暑，
以免患上热射病，该病可
导致意识模糊、昏迷等症
状，如果得不到及时救
治，甚至会危及生命。

正 热射病其实是重症中暑

夏季应科学预防热射病
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·健康莞生活东

俗话说：冬养三九补品旺，夏
治三伏行针忙。随着人们对“冬
病夏治”认识的加深，越来越多人
开始接受三伏天治寒病的方法。
每到三伏天，到医院贴“三伏贴”
的市民络绎不绝。

近日，笔者从市中医院了解
到，一年一度的伏贴开贴，该院针
灸科、治未病科为广大患者提供
贴敷服务。据了解，在三伏天进
行穴贴贴敷，将特殊调配的“三伏
贴”贴敷于特定的穴位，可使药物
持续刺激穴位，通经入络，达到温
经散寒、疏通经络、活血通脉、调
节脏脑功能的效果。三伏贴是内
病外治、治病求本的中医绿色疗
法，可提高机体免疫力，达到防病
治病目的。主要适应症有呼吸系
统疾病，包括支气管哮喘、过敏性
鼻炎、慢性鼻炎、慢性支气管炎、
慢性阻塞性肺病、慢性咳嗽、感冒
后咳嗽、慢性咽喉炎、体虚容易感
冒等；消化系统疾病，包括慢性胃
炎、十二指肠溃疡、慢性结肠炎、
胃肠功能紊乱、肠易激综合征、慢
性泄泻等疾病。

需要提醒的是，发热、肩桃体
肿大、局部皮损及对药物过敏者、
妊娠期妇女并不适宜贴三伏贴。
贴药时，要根据个人年龄体质调
整贴药时间，成人约 30 分钟至 1
小时，小孩约 10 分钟-30 分钟。
如局部岀现瘙痒或者水泡属正
常现象，可搽烫伤膏，严重者应
到医院咨询医生。贴药当天和
第二天尽量避免进食生冷鱼腥
辛辣之品，如虾蟹、牛肉、蛋类、
豆类及相关制品、花生、芋头、韭
菜和菇类等。药贴撕掉后不要
立即洗澡，最好在药贴撕掉两个
小时后再洗热水澡。贴药当日尽
量穿宽松衣服，女士避免穿连体
裙、紧身裤。

（文/姚梓婷）

2021年7月16日/星期五/ 湾区新闻部主编
责编 张德钢 / 美编 温亮 / 校对周勇 A14

依托大岭山抗日根据地旧址创建

重温峥嵘岁月传承红色基因
广东东江纵队纪念馆全新开启

为提升展览质量、适应经
济社会发展水平及市民日益增
长的文化需求，东莞市于 2018
年启动广东东江纵队纪念馆基
本陈列全面改陈布展项目。去
年 9 月，广东东江纵队纪念馆
闭馆升级改造，并于今年中国
共产党成立 100周年之际全面
完成并重新开放。

记者在现场注意到，广东
东江纵队纪念馆全面改陈布展
后的基本陈列，充分吸收近年

来东江纵队历史最新研究成
果，更加全面地介绍东江纵队
历史，分为“国难当头 共御外
侮”“组建武装 亮剑东江”“东
移受挫 重返敌后”“血浓于水
同仇敌忾”“挺进港九 虎穴营
救”“东纵成立 发展壮大”“配
合反攻 夺取胜利”“北撤山
东 转战南北”“矢志不渝 再
立新功”九个部分，主要时间
跨度从 1931 年 9 月至 1949 年
10 月，生动展现东江纵队从无

到有、从小到大，为民族独立、
人民解放事业浴血奋战的峥
嵘岁月。

升级后的陈列区将原有的
隔墙基本拆除，打造了一个通
透的大展厅，根据九个部分的
展示内容，利用艺术场景、展板
展柜等巧妙划分展览区域，实
现最佳展示效果，形成舒适参
观流线。基本陈列展示总面积
2000平方米，展线长约700米，
以时间为轴线。

值得一提的是，在新陈列
中，展出了更多与东纵相关的
文物、展品 450 多件，比原
来增加了150多件（套）；展
示 历 史 图 照 800 多
张，油画、国画、版画
30 多幅，雕塑 50 多
件，浮雕4面，场
景 6 个，更好地
再现东江纵队浴
血 抗 战 的
历史。

1940年，东江纵队的前身之一——广东人民抗日游
击队第三大队在东莞大岭山镇大王岭村创建了大岭山抗
日根据地，为华南最早的抗日根据地之一，也是全国十九
个抗日根据地之一——东江抗日根据地的重要组成部
分，为东江地区的抗日游击战争打下了基础，被原东江纵
队司令员曾生称为“根据地中的根据地”。

以大岭山抗日根据地旧址为重要文物依托打造的广
东东江纵队纪念馆经过升级改造，近日全新开启，全新升
级的《东江铁流 南粤旌旗》主题陈列，全方位、全过程、全
景式展示东江纵队从无到有、从小到大的发展历程，精彩
重现革命先辈为民族独立、人民解放事业浴血奋战的峥
嵘岁月。

东江纵队的前身之一东莞抗
日模范壮丁队，于 1938 年在莞城
成立，是广东省最早建立的中国
共产党领导的人民抗日武装。
1939 年，东莞抗日模范壮丁队一
部分被整编为东宝惠边人民抗日
游击大队，另一部分编入惠宝人
民抗日游击总队。1940 年，这两
支部队合编为广东人民抗日游击
队第三、第五大队，其中第三大队
活跃在东莞地区。1942 年，部队
扩编为广东人民抗日游击总队，
1943 年，改称为广东人民抗日游
击队东江纵队。

1940年 10月，由曾生等率领
的广东人民抗日游击队第三大队
来到大岭山大王岭村，在当地人

民的支持之下，建成东江地区最
早的两个抗日根据地之一——大
岭山抗日根据地。之后这里经历
了一系列血与火的游击战争，抗
击日本侵略者。

据广东东江纵队纪念馆相关
负责人介绍，东江纵队在抗日战
争期间的27场重要战斗，有10场
在东莞打响，其中最为著名的是

“百花洞战斗”（战斗遗址位于大
岭山镇百花洞村）。

依托大岭山抗日根据地旧
址，东莞市于 2005 年 9 月在纪念
中国人民抗日战争暨世界反法西
斯战争胜利 60周年之际，在大岭
山镇大王岭村建成了广东东江纵
队纪念馆。

生动展现东江纵队从无到有、从小到大，为民族独立、人民解放事业浴血奋战的峥嵘岁月

据悉，自开馆以来，广东
东江纵队纪念馆作为世界反
法西斯战争的见证地和东莞
抗日的写真地，一直致力于东
纵精神的传承和弘扬，积极开
展各类宣传教育活动，年均近
百场次，在深化革命传统教
育、爱国主义教育，弘扬革命
文化、传承红色基因等方面发
挥了重要作用。

纪念馆针对大中小学学
生的心智发展需要，对标设计

“东纵联大”“东纵第二课堂”

“东纵小战士、港九小英雄红
色夏令营”三大品牌活动。其
中，“东纵小战士”红色夏令营
活动于 2006 年推出，至今共
开展了 90 余期活动，参与营
员已近万人次。该活动旨在
以青少年喜欢的形式，寓教于
乐，通过让青少年亲临革命老
区，全面体验民俗文化和东纵
战士当年的战斗生活环境，了
解东纵抗战史实，深切感受东
纵革命精神，从而更好地开展
爱国主义教育。接下来，纪念

馆将打造馆校合作示范项目，
并结合红色资源优势开展青
少年教育教学活动。

今年是中国共产党成立
100 周年，纪念馆将继续开展
三大品牌活动，吸引大湾区青
少年来馆开展沉浸式党史学习
教育。在重要节点与国内多家
红色纪念馆异地联动，举办相
应纪念活动。此外，还将策划
推出“东纵微课堂”线上栏目，
讲述红色故事，弘扬东纵精神。

广东东江纵队纪念馆近

日全新开启后，
不少党组织前
来开展主题党日活
动，回顾党的历史、缅怀
革命先辈，重温入党誓词、筑
牢初心使命，推进党史学习教
育进一步走深走实。

文物藏品是历史的见证，对
于纪念馆来讲，其重要性毋庸置
疑。经过十多年来坚持不懈的努
力，广东东江纵队纪念馆的藏品
数量已有5000余件（套），为东江
纵队历史研究、陈列展览和宣教
工作提供了珍贵的文物资源。其
中，就包括由东莞东纵老战士邝
耀水捐赠的东江纵队机关报《前
进报》。

据广东东江纵队纪念馆工作
人员介绍，随着游击战争的深入
和发展，1941年 1月，广东人民抗
日游击队在东莞大岭山区活动的
第 三 大 队 创 办 了《大 家 团 结》
报。同年 2 月，广东人民抗日游
击队第五大队在宝安阳台山区创
办了《新百姓》报。这两张报纸
是抗战时期东江抗日游击区最早

创办的革命报纸。1941 年
7月，为加强领导，东江文化

工作委员会经请示曾
生等，决定两报合并，

仍以《新百姓》报名出版。1942
年 1月，《新百姓》报易名为《东江
民报》。1942 年 2 月，由于形势
发展的需要，部队扩编为广东人
民抗日游击总队。同年 3 月，总
队部决定将《东江民报》改名为
《前进报》，作为总队的机关报。
1943 年 12 月 2 日东江纵队成立
后，沿用《前进报》为部队的机关
报。在艰苦的岁月中，报社工作
人员背着蜡纸、铁笔、油墨及印
刷工具和纸张，通过封锁线到宝
安、东莞敌后及港九大队活动地
区坚持编印报纸，传播党的政治
主张，指导东江地区的抗日工作
和斗争。

21 世纪初，当听说东莞正筹
建广东东江纵队纪念馆，邝耀水
毫不犹豫拿出了这份精心珍藏的
报纸，捐赠给纪念馆。

另有一台日本 RICOH 相机
由原东江纵队北江支队支队长邬
强的遗孀刁慧文捐赠。

纪念馆藏品超5000件（套）

全新升级改造庆祝建党100周年

致力于东纵精神的传承和弘扬

文/羊城晚报记者
余晓玲

图/羊城晚报记者
王俊伟

冬病夏治
可贴“三伏贴”
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1、避开高温时间段。外出、
工作时要尽量穿透气、散热的衣
服，并随身携带一些防暑降温药。

2、多喝水。大量出汗后，可
及时补充淡盐水或淡糖水，以免
因出汗过多体内水盐比例严重失
调而导致代谢紊乱。

3、忌受热后“快速冷却”。外
出或劳动归来，若立即喝冷饮或
冲凉，这样会使全身毛孔快速闭
合，导致体内热量难以散发，还会
因脑部血管迅速收缩而引起大脑
供血不足，使人头晕目眩。

4、室内外温差不宜太大。使用
空调时，室内外温差不宜超过5℃，空
调室内温度应保持在26℃以上。

5、午睡时间不宜过长。午睡时
间过长，中枢神经会加深抑制，脑内
血流量相对减少会减慢代谢过程，导
致醒来后周身不舒服而更加困倦。

6、保持充足睡眠。
7、饮食不宜过于清淡。夏天

人体代谢旺盛，消耗大，应适当多
吃鸡、鸭、瘦肉、鱼类、蛋类等营养
食品，以满足人体的代谢需要。

（姚梓婷）
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