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远离野生蘑菇

每年5月到10月都是毒蘑菇中毒
事件的高发期，尤其6月和7月正是很
多鹅膏类等肝损害型剧毒蘑菇的生长
季节。野生蘑菇种类繁多，部分有毒
和无毒品种的外形相似，即使是专业
人士，也难以仅靠外形特征分辨。

预防毒蘑菇中毒最好的方式是不
采、不食、不买卖野生蘑菇，不要拿自
己的生命和健康赌运气。对于有采食
野生蘑菇习惯的地区，建议要加强宣
传，及时发布毒蘑菇中毒预警提示。

如进食野生蘑菇后出现身体不
适，请立即就医并保留样品。尤其要
警惕进食后接近6小时或6小时及以
上出现不适的情况，以免未能及时发
现肝肾损伤而耽误治疗导致死亡。

凉菜、卤菜进食前先回锅

天气逐渐炎热，咸鸭蛋、皮蛋及各
类卤菜、凉菜开始出现在餐桌，为大家
带来一丝凉意。但这些食品也容易被
沙门氏菌等致病菌污染。

沙门氏菌是一种常见的食源性致
病菌，可在冰箱中生存数月，20℃ 以
上即可大量繁殖。沙门氏菌不耐高
温，70℃加热15分钟即可杀灭。

因此，建议日常做到如下5点：
1. 用冰箱保存食品时用保鲜袋、

保鲜膜、密封盒等包好分别存放；
2. 熟食、果蔬与生肉分开存放以

免交叉污染；
3. 凉菜、卤菜等进食前先回锅，保

证煮熟煮透；
4. 生吃的水果蔬菜用流水充分清

洗干净；
5. 蛋类食品即做即吃，破壳的蛋

类不宜存放，以免细菌大量繁殖。

■相关提醒
早上最好不要空腹吃粽子

端午节即将来临，不同口味的粽

子已经陆续出现在市场。粽子大都是
用糯米做成，具有能量高、不易消化的
特点。因此，在享受美味的同时也要
注意吃得健康。建议：

1.适量进食，每天吃粽子的数量控
制在3个以内，尤其是老人、儿童等脾胃
较弱的人群需注意控制进食量。

2.尽量选择粗粮馅粽子，这类粽子
纤维素含量较丰富，可以弥补糯米的
不足，减少肠胃的负担。

3.早上不可空腹吃粽子，以免刺激
胃酸分泌过多，出现反酸、烧心等不适
症状。

记者 乐骁立
通讯员 王元卓 洪阳

热射病=中暑？

热射病到底是什么？其实，热射
病就是我们常说的重症中暑。

中暑是一种很常见的急性疾病，
指高温高湿条件下，人体体温调节功
能发生障碍，产热大于散热，进而导致
体温不断升高，同时伴随体内水分、电
解质的大量流失。

在高温环境下，如果出现头晕、头
痛、冷汗、食欲不振等症状，可能就是
先兆中暑；如果出现体温升高，呕吐、
眩晕等情况，中暑就会加重，变成轻症
中暑；如果持续暴露在高温环境下，病
情就会演变成重症中暑。

重症中暑包括三种类型，分别是
热痉挛、热衰竭、热射病。

三种类型的症状表现不一，如热
痉挛症状主要是大量出汗导致的四肢
痉挛；而热衰竭症状主要是头晕、乏
力、精神萎靡，但体温不超过40℃；热
射病症状则有高热持续40℃以上等。
其中，热射病是最严重的一种中暑类
型，病情进展迅猛，致死率很高。

热射病有什么症状？

那我们该如何判断是一般中暑还
是热射病呢？

热射病的主要症状有三种：
1. 体温升高，短时间内持续升高

并超过了40℃，可能伴有皮肤灼热；
2. 中枢神经系统的异常情况，如

出现谵妄、惊厥、昏迷、幻觉等；
3. 伴有其他不适症状，如呼吸急

促、肌肉无力痉挛等。
热射病的最大危害不只是让体温

升高，而是由于高温带来的多器官功
能障碍（如横纹肌溶解、心肌受损、胃
肝脏受损）。

正常情况下，人体温度会维持在
一定范围内，波动不会很大，但患上热
射病以后，人体的体温调节能力失衡，
体温长时间保持40℃以上，这时候体
内器官组织的细胞水分、电解质大量
流失，细胞稳定性被破坏，甚至裂解死
亡，当器官无法执行正常功能，进而影
响体内循环，最终就会引发器官衰竭。

此外，由于热射病的病情进展十
分迅猛，且往往伴有多器官功能受损，
临床上针对热射病的治疗十分有限。
部分患者治疗后，中枢神经系统仍会
遗留部分损害，无法恢复之前水平，主
要表现有记忆力减弱、专注力差、语言
认知障碍等。

热射病的易感人群和预防手段

热射病危害这么大，那么，我们日
常生活中可以怎么预防？有哪些人容
易得热射病呢？

热射病的发病原因与高温高湿环
境和高强度体力活动相关，因此可划
分为两种类型，分别是劳力性热射病
和经典型热射病（又称非劳力性热射
病）。

劳力性热射病对应的人群，即常
暴露于高温条件下且进行高强度活动
的人群，如建筑工人、基层人员、军人
警察、快递员等。他们因长时间进行
剧烈的体力活动，机体水分能量流失
快，且产热、散热容易失衡，进而导致
热射病。

而经典型热射病对应的人群，即
暴露于高温条件下但没有高强度活动
的人群，这类人体质较弱，也容易患热
射病，比如老人、婴幼儿，还有自身伴
有基础疾病的人群。

因此，想要预防热射病，就要保持
环境通风、阴凉，及时补水，注意休息，
有不适反应一定要及时就医。

那么，当我们在外面遇到有中暑

症状的人时，我们可以怎么提供帮助？
1.降温
首先，要快速将患者转移到阴凉

的地方，可除去多余衣物散热，有条件
的还可以用风扇散热、湿纸巾擦拭身
体，或用湿毛巾敷于腋下、颈部、大腿
根等部位。

2.补水
若患者保有意识，可为其补充水

分；若患者发生呕吐现象，立刻翻转患
者身体，使其侧躺，以保持呼吸道的通
畅；若患者发生不自主抽搐，要及时做
好控制，避免患者伤害自己；接着，要
抓紧联系附近医院，送患者入院做进
一步的治疗。

总而言之，无论发生哪种症状的
中暑，我们都不能马虎。

如何预防中暑？

1.减少外出

老年人、孕妇、有慢性疾病的人，
特别是有心脑血管疾病的人，在高温
季节尽可能减少外出。

必须外出时，尽量选择清晨和傍
晚，减少逗留时间。如在中午出去，可
以不时在银行、商场等室内凉爽场所，
休息数分钟后继续户外活动。

2.遮阳避暑
打遮阳伞、戴遮阳帽和遮阳镜，涂

抹防晒霜，减少在太阳直射下的户外
活动时间。

3.及时补水
夏日外出时，随身携带运动饮料

或淡盐水，及时补充。还可适当饮用
一些爽口饮品，如山楂汤、冰镇西瓜
露、绿豆酸梅汤等。

4.注意饮食健康和卫生
夏季饮食宜清淡易消化、高维生

素、高蛋白、低脂肪，注意不要吃得太
油腻。平时多吃新鲜蔬菜和水果，不
要酗酒、醉酒。

5.定期进行健康体检
有慢性疾病以及重病后恢复期及

体弱者，要增强防护意识，不宜从事高
温作业。

有的“中暑”很危险 应该注意预防

天气渐热，要注意“吃”上的卫生
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宁波市科学技术协会与本报联合推出

科普与健康

夏天热浪来袭，“热射病”这个词会常入人们视野，得了热射病的患
者，不仅会晕厥昏迷，还会多器官衰竭甚至死亡。今天来说说如何预防。

科普与生活


