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哮喘是困扰许多人的疾病，不

仅患者如此，他们的家人也常会被

患者严重发作的状态吓得手足无

措，不知道该怎么办才好。支气管

哮喘一旦发作，救治不及时可能造

成致命的危险。那么，哮喘突发如

何急救呢?
1、如果哮喘患者处于运动时，

应该立即停止运动。

2、发现患者突发哮喘呼吸不

畅，可 帮 助 患 者 解 除 颈部及 胸 部

衣服。

3、使哮喘患者保持放松冷静，

切勿慌张。

4、避开过敏原，如室内有煤油、

烟雾、油漆等刺激性气体。保持室

内通风，空气新鲜。

5、协助患者取坐位或半卧位休

息，此位置有利病人呼吸。

6、在哮喘发作时立即吸入速效

β2 受体激动剂气雾剂，吸入方法：

2～4 喷，如未能缓解，20 分钟之后再

吸入一次，如果重复三次都未能缓

解，必须及时到医院诊治。

如果症状得不到缓解，要快速

将患者送往最近的医院急救或拨打

120进行急救。

突发哮喘，如何急性自救？

所谓“春养肝、夏养心、秋养肺、

冬养肾”，中医有“心通于夏气”之

说，一年之中，心与夏季的关系最

大，夏季也是心脏最脆弱敏感的时

期！那夏季养心需要做点啥？有请

新时代健康产业集团体质养生师刘

娟来和大家谈谈“心”。

“初夏阳气足万物繁盛，一切

景象都是生机勃勃，这个季节也

是一年之中温度最高、湿度较大

的 阶 段 ，很 容 易 让 人 心 烦 易

怒、坐立不安、睡眠质量变

的很差，这时候对心脏的

压力就会加大。”刘娟

介 绍 ，夏 季 尤 其 对

于有高血压、心

脏病等心脑

血 管 疾

病的患者来着，会很煎熬。因此夏

季养心，在日常生活中要注意生活

方式的规律。

首 先 ，养 心 的 关 键 是 避 免 伤

“心”。过劳和熬夜，都会给心脏带

来严重的损伤。刘娟认为，夏季养

心要做到的第一件事，就是避免熬

夜。“有研究显示，一周中只要熬夜

超过两次，就会对人体的睡眠系统

造成影响，导致头晕脑胀、记忆力、

反应速度、认知功能下降等问题，

而对于一些慢性病患者，还有可能

诱发心脑血管疾病等。”刘娟建议，

尽量不要在晚上吃宵夜，争取 12 点

钟之前就入睡为宜。

除了入夜休息好，在条件允许

的情况下，午睡也能起到很好的作

用。“每天坚持睡个午觉，放松静养

一下排除杂念后，心也就静了。”不

过，刘娟觉得，午睡时间不宜过长，

需要控制在半小时到一小时足

够，睡醒后可以起身稍微

活动一下，用冷

水洗洗脸，喝杯水，苏醒后稍许的不

适感会很快消失。

夏季养心，还要从饮食上来下

功夫。饮食是身体健康的一部分，

这就需要大家在食物的选择上有

所甄别，夏季要少吃一些高油脂、

高盐分的食物。如果摄入太多此

类物质，会增加人机体中血液循环

的 压 力 ，进 而 就 会 给 心 脏 增 加 负

担，以及升高血液中的血压，诱发

一些慢习惯疾病，如高血压、高血

脂等。刘娟表示，除了不要吃太多

油腻、高盐的食物之外，夏季不妨

“吃点凉、吃点苦”。“比如苦瓜、冬

瓜、南瓜、西红柿、丝瓜、黄瓜、菠

菜、洋葱、大蒜、山药等有利于生

津止渴，除烦解暑，清热泻

火，排毒通便。”刘娟举

例，如血压高的人可

以 多 吃 红 豆 、西 瓜 、

西 红 柿 ，可 利 尿 降

压，保护心血管。

开启夏季健康养

生模式，运动同样必不可少。忙碌

了一天的工薪族，傍晚下班后可以

做一些伸展性、放松性的运动，以放

松骨骼肌肉为主，可以促进夜间睡

眠。运动方式推荐散步、做操等舒

缓的运动。舒展肢体的运动能够促

进周身血液循环，从而减轻心脏负

荷。此外，养心还要保持好心情、

平和心态。中老年人要避免大喜

大悲，防止“情绪中暑”。炎热的

天气难免使人心情烦躁，注意

保持笑口常开，保持心情舒

畅，不仅有利于改善血管功

能，还能协调人体各脏器，健

康度过炎炎夏日。

夏天，特别是梅雨天，是螨虫

繁殖旺盛的季节。螨虫是一种微

小的生物，只有通过显微镜才能

看到，在日常生活中无处不在。

它们不仅容易导致皮肤过敏，也

是过敏性哮喘、咳嗽、过敏性鼻炎

等疾病的罪魁祸首。

有几类人群极易被螨虫侵

袭，应做好防螨除螨的措施。比

如经常在空调房间中工作的人。

若空调过滤器没有按时清洗，就

容易滋生螨虫；儿童、老人这两类

人群免疫力低下，抵抗力没有成

人强，对螨虫及其分泌物比较敏

感。尤其是孩子若不注意卫生，

很容易染上螨虫；还有户外活动

比较多的人。公园里、绿化带中

的一些植物叶子上都有螨虫寄

生，户外活动多的人在游玩时，就

有可能沾染螨虫。

螨虫喜欢寄居在床垫、地毯、

枕垫、坐垫、凉席中，换季时最好

及时除螨。需注意，很多人认为

开水能烫死螨虫，其实，只有浸泡

在开水中半小时以上，除螨效果

才明显，很多家庭并不具备这个

条件。另外，螨虫很“聪明”，会躲

避到不那么热的背阳面，所以靠

晒太阳的方式来除螨也收效甚

微。除螨用除螨机、吸尘器效果

最好，其强大的吸力能把寄居在

深层次的螨虫吸走。

（通讯员 周 易）

老待空调房
更要防螨虫

中医认为，夏季肝气旺盛而升

发。通俗些说，就是夏季气温高，

阳气骤升引动体内热气，加之人的

工作压力大，易出现精神紧张，又

容易上火。因而，大家要吃多点补

血 益 气 和 缓 解 精 神 压 力 的 食物 。

入夏后人体水分流失快，多种微量

元素也随着汗液排出，因此单靠喝

水不足以弥补机体需求，不妨考虑

食补，多吃蔬果，滋养身体。下面

小编就推荐多吃这些新鲜果蔬，不

仅能补充人体的水分还可补充微

量元素。

黄瓜，含水量 96.7%。黄瓜是

夏季补水的最佳食物，它的水分含

量是所有食物中最高的。黄瓜可

以做沙拉，也可以做成凉菜。用黄

瓜、酸奶、薄荷和冰块一起做成冰

镇饮品也是个不错的选择。

生菜，含水量95.6%。平时，营

养学家更愿意推荐菠菜等高纤蔬

菜。但是说到补水，生菜要比它们

高出不少。当夏季来临，将生菜作

为三明治或者其他主菜的配菜来

吃，是非常健康的补水方法。

芹菜，含水量 95.4%。芹菜的

能量很低，但它包含的大量水分和

膳 食 纤 维 能 有 效 抑 制人的食欲 。

此外，芹菜还富含叶酸、维生素 C
和维生素 K。因为芹菜中含有大

量水分，它还能中和胃酸，有效治

疗胃灼热等不适症状。

水萝卜，含水量 95.3%。水萝

卜非常适合春夏吃，它具有甜辣的

口味、鲜艳的颜色和爽脆的质地，很

适合与其他蔬菜一起拌沙拉吃。

西红柿，含水量 94.5%。西红

柿 是 很好的补 水食物 ，如果 与 葡

萄、樱桃等食物搭配一起吃，补水

效果会更好。

哈密瓜，含水量 90.2%。哈密

瓜含水量丰富热量低。6 盎司（约

合 170 克）哈密瓜仅含热量 50 卡路

里，但却可以满足维生素 C 的日推

荐量。

夏季补水蔬果排名，黄瓜水分含量最高
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