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天气越来越热，如何防暑降温

成了重中之重，下面就来介绍一些

简单的小方法，帮助您度过一个健

康的夏天。

防中暑：自制防暑茶

高温天气，最容易出现中暑，不妨

做点防暑茶饮。比如乌梅茶，将乌梅

和甘草按5∶1比例（也可根据个人口味

适当调节）放入锅中，加水煮10分钟，

取汤汁冲泡绿茶即可，有敛肺、生津等

功效，还可用于肺虚久咳、虚热消渴。

枸杞防暑茶也是不错的选择，将枸杞

10克、薄荷 3克、五味子 12克、菊花 6
克放进茶杯里，冲入沸水加盖闷泡10
分钟至味道渗出即可，有补肺生津、治

暑热烦渴及清热降压的作用。

防“伤心”：该出汗时就出汗

人们每天进出空调房，人体要反

复经受冷适应的条件反射，肾上腺素

会大量分泌，这无形中就给心脏增加

了负担。而中医也认为，夏天属阳，

阳气宜畅通，所以该出汗时要出汗，

另外，夏属火，与心对应，该出汗时不

能出汗就会“伤心”。

因此，在夏季的空调房，室内温

度应控制在26℃-28℃，室内外温差最

好不要超过 8℃，房间也要经常通风

换气。夏天锻炼要注意避开高温时

段，更适合在清晨或傍晚进行一些动

作柔和、缓慢的有氧运动，如散步、打

太极拳等，尤其是老年人更要注意。

防湿气：煮粥时加点荷叶

夏天最大的邪气就是湿，这时

很多人的脾胃功能低下，会经常感

觉胃口不好，容易腹泻，出现舌苔白

腻等，所以不妨多吃一些能健脾利

湿的食物。

荷叶味道清香，略有苦味，可醒

脾开胃，有消解暑热、养胃清肠、生津

止渴的作用，不妨在煮粥时适当加一

些荷叶，既能生津止渴、清凉解暑，又

能补养身体。此外，干扁豆浸透与大

米同煮成粥，也有不错的清暑化湿、

健脾止泻的功效。

防腹泻：冰箱取食先放放

夏天高温潮湿，适宜细菌、病毒

繁衍，加上人体出汗比较多，免疫功

能受损，是肠道传染病的多发季节。

入伏后阳气最盛，很多人喜欢从

冰箱里把食物拿出来直接就吃，这会

对体内阳气造成损伤，也很容易发生

腹泻。最好是经过充分加热后再吃，

或者提前半个小时拿出来放一会或

用温水泡一下再吃。还可以多吃些

“杀菌”蔬菜，如大蒜、洋葱、韭菜、大

葱等，对各种球菌、杆菌、真菌有杀灭

和抑制作用。其中，大蒜生吃的作用

最好。

那么到底什么是“鼠标手”

呢？应该如何解决与预防？记者

咨询了浙江省人民医院康复医学

科主任叶祥明。“实际上‘鼠标手’

属于民间叫法，并不全面和科

学。在医学上，我们称之为腕管

综合征，是当今最典型的职业病

之一。”叶祥明介绍，“鼠标手”的

症状主要表现为手腕和手指麻

木、酸胀、动作不灵活、手无力。

名字来源起先是因为程序员等需

要长期与电脑接触的群体，他们

长时间频繁使用鼠标和敲打键

盘，出现的腕管综合征被戏称为

“鼠标手”。

但是使用鼠标姿势不当只是

其中一个因素，过度使用手机的

“手机族”，一些需要大量活动双

手的职业人群，也是腕管综合征

的易感人群。“此外，家庭主妇由

于家务繁重，而且女性腕管本身

就比男性细窄，也非常容易患

病。另外，一些特殊人群如孕妇、

高血压和糖尿病患者等也容易得

腕管综合征。”叶祥明说。

那患上该症状该怎么办，打

针还是吃药？专家表示，常规的

口服消炎药和局部注射皮质类固

醇药物是一种方法，尽管可以暂

时缓解症状，但是有可能产生副

作用，并不提倡。“其实，对于有轻

至中度症状的患者，建议采用康

复医学科的治疗方案，具体可使

用保护神经、物理因子治疗、手法

治疗、运动治疗、作业治疗等方

法，不仅有效还无副作用。”

不过，任何疾病都是具有个

体差异性的，若经以上治疗一段

周期后神经症状仍未得到有效缓

解者，或对于那些正中神经卡压

严重的患者，叶祥明建议可进行

外科手术减压。但是不要以为接

受手术以后就能完全解决问题，

“我之前接诊了较多做完手术就

回家‘静养’的患者，其愈后情况

也不容乐观，生活和工作质量都

严重受损。”叶祥明表示，对于这

类患者，最佳的康复时期应该是

术前便应开始，这对于将手部周

围肿胀、肌力、关节活动度的影响

降至最低，缩短康复周期也很有

帮助。

同时，术后康复介入是十分

必要的，叶祥明建议患者需要在

专业康复人员指导下进行术后

早期制动，术后 4—7 天开始进

行腕关节和掌指关节被动的屈

伸 练 习 ，抓 握 训 练 ，手 指 等 训

练。术后 2-3周夜间休息可支具

保护固定于中立位。术后 1个月

内限制负重练习，术后 5—8 周

达到主动全范围活动。“具体治

疗还需在专业康复治疗的指导

下安全有效地进行。”

近几年，像“鼠标手”、“网球

肘”等这样的门诊病例在不断增

多，而且呈现出明显的年轻化趋

势。叶祥明建议市民朋友要防

患于未然，改变不正确的工作方

式（比如使用鼠标时，建议放置

腕垫，适当调高座椅，维持腕部

中立位），不管是工作还是学习，

避 免 身 体 长 时 间 保 持 同 一 姿

势。同时，叶祥明提倡大家学会

休息，科学运动，这样不但可以

给身体带来能量，也让一天有个

好的开始，以更饱满的精神迎接

艰巨的工作。

手麻、手疼、手无力
小心被“鼠标手”盯上
本报记者 朱郑远

做好“四防”
健康度夏

健康百科

健康小贴士

又到了暑假，许多学生又要

“沦为”资深电脑党、手机党、平

板党，但是随着这些电子设备的

频繁使用，越来越多的人开始抱

怨手腕疼、肩膀麻、手指关节不

灵活；严重时，甚至会从睡梦中

痛醒或麻醒，这其实就是被大家

俗称为“鼠标手”的症状。

每位家长都希望自己的宝宝能

拥有一口健康的好牙齿，不过千万不

要以为宝宝没有长牙就不用护理，口

腔专家建议，从宝宝出生开始就应该

做好口腔的护理工作。

首先，宝宝乳牙未长出时就应

该开始护理。即使牙齿还未长出

来，日常生活中也要注意清洁宝宝

的口腔。例如每次给宝宝喂奶后，

用温热的湿毛巾或纱布缠绕在手

指，轻轻地擦拭宝宝的口腔和牙

龈。当然也可以买一些专门清理宝

宝口腔的小工具。

其次，一旦宝宝蹦出了第一颗

乳牙，就得立即开始牙齿护理工

作。许多家长可能认为乳牙的护理

并不重要，因为乳牙最终会脱落，固

齿将取代它们。但事实上，乳牙的

护 理 不 容 忽

视 ，因 为 他 们

可 以 留 出 固 齿

的位置，并帮助

宝宝咀嚼和说话。

若处理不到位，很容

易发生病变，使宝宝患

上龋齿或牙龈炎。

除此之外，还要注意宝宝牙

刷牙膏的选择。不到 2 岁的宝宝，

应当尽可能选择婴儿专用的手指

软胶牙刷和不含氟牙膏。2岁以后

就可以使用儿童牙刷和含少量氟

的牙膏。

最后，要给宝宝制定牙齿检查

计划。美国牙科协会建议宝宝第

一次牙齿检查的时间最好是 1 岁

前。但是只要对宝宝的牙齿护理

做得比较完善，3 岁之前去做牙齿

检查也是没有问题的。

不同的年龄、不同的发展阶段儿

童会存在不同的护牙方法。在整个

童年，适当和有效的家庭口腔保健措

施也是不断变化的。对于每一个年

龄段，采取适当的口腔护理措施是非

常必要的。


