
在夏天引发的众多不适里，“腹

泻”的危害常常被低估。世界卫生

组织的调查显示，腹泻致死率仅次

于肿瘤、心脑血管病、糖尿病，高居

各种疾病死亡率的第四位。

拉肚子为什么会“要命”？《生命

时报》邀请中部战区总医院消化内

科副主任医师郭凯，为你详细解答。

如果粪便特别稀薄，超过正常含

水量，或次数大于每天 3 次，排便量

超过每天200克时，可定义为腹泻。

夏季气温高，各种看不见的微生

物也活跃起来，食物更容易变质，因

吃隔夜菜、外出就餐等引发的腹泻也

变多了。天气炎热多雨，为肠道致病

菌提供非常适宜繁殖的环境；出汗较

多，饮用大量水，稀释了胃液浓度，降

低胃的抵抗力；饮食“贪凉”，比如食

用冰镇水果、冷饮、凉拌菜等，加重胃

肠道负担，并且凉菜没经过加热，更

有利于细菌、病毒的繁殖。

轻微腹泻通常可以自愈，不少人

对此不够重视，认为只是拉肚子而

已。事实上，随着腹泻次数增多，大

量水分与电解质随粪便排出，水分丢

失过多会导致脱水、电解质紊乱、肾

功能不全、休克等，严重者可致死。

有几类人本身就是腹泻的高危

人群，如不重视可能面临致命风险。

1.慢病人群

腹泻时丢失的除了大量水分，还

有电解质、糖分等。如果患有心脏

病、高血压、糖尿病等基础性疾病，即

使短期内丢失大量水分，也可出现血

容量急剧下降，心脏灌注血量减少，

造成血液黏稠度增高，进而形成血

栓，堵塞冠状动脉血管。严重腹泻

时，甚至可诱发室颤等恶性心律失

常、低血糖，引发急性心血管事件。

老年患者若频繁如厕，无法得到

充分休息，血压更易升高，或可引发

冠状动脉痉挛，诱发急性心肌梗死。

部分老年人腹泻时，一些心脏病

表现可能被掩盖，造成漏诊，比如有些

急性心肌梗死会以腹痛为首发表现。

2.婴幼儿、儿童

《儿童急性感染性腹泻病诊疗

规范（2020年版）》指出，腹泻仍是我

国儿童的常见病以及 5 岁以下儿童

的主要死亡原因之一。

幼儿腹泻会很快出现脱水，尤

其是伴随呕吐时，严重脱水可引发

休克，有生命危险。

此外，儿童免疫力较成人弱，腹

泻原因较复杂，冬春之交易感染诺如

病毒，夏季多为感染性或消化不良性

腹泻，秋冬交替时需警惕轮状病毒，

因此一定要及时就医，对因治疗。

3.孕妇

频繁、剧烈腹泻可造成胃肠蠕

动加速，时间长了可刺激子宫收缩，

导致流产或早产。

一旦孕妇腹泻超过 24 小时，一

定要尽快就诊。如果平时反复腹泻，

孕妇对营养物质的吸收也会受影响，

可引发营养不良，也需及早治疗。

腹泻时千万不能硬扛，轻度腹

泻可以多休息，及时补充淡盐水，最

好是口服补液盐。但在明确病因之

前，慎用阿片类止泻药，以防掩盖病

情。其中，出现两种情况尽快就医：

1.成年人腹泻持续 2 天以上仍

无好转，已出现脱水，伴有严重的腹

痛或直肠痛，甚至出现血便或黑便，

发烧39℃以上；

2.儿童，尤其是幼儿腹泻在 24

小时内没有改善，或出现脱水，发烧

39℃以上，有血便或黑便。

需要提醒的是，腹泻如厕下蹲

或站起时要缓慢，以防体位快速改

变诱发心脏病。

（来源：“生命时报”微信公众号

《腹泻致死率排第四！拉肚子到底

有多“要命”？》）
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在水边或者海边度过炎热的夏

天，无疑是人们向往的惬意选择。

当火热的太阳照耀着大地，城市的

喧嚣和繁忙似乎也被热浪裹挟，而

水边的世界则成为清凉的天堂。

中国有句俗话：“欺山莫欺水。”

看似平静的江河湖海边，其实可能

潜藏着各种危险，有些甚至威胁到

人的生命。

下水游泳谨防溺水
江河湖海的水情复杂，激流、暗

涌、漩涡随时可能存在，且水深以及

水底情况不明，溺水往往会发生在

这些地方。另外，如果下水前准备

不充分，在水温较低时肌肉容易发

生痉挛，进而引起溺水。

注意不要前往不熟悉、无安全

设施、无救援人员的水域游泳。

下水游泳前，应做5～10分钟全

身肌肉拉伸。下水过程要慢，一边

下水一边将身体打湿，以使身体适

应入水前后的温差变化，防止肌肉

痉挛的发生。有心脏病、高血压、糖

尿病等基础疾病者，不建议下水活

动。

游泳时间不宜过长，防止因体

力消耗过大引起肌肉痉挛。游泳前

和上岸休息时，应适当饮用含盐饮

料，及时补充体内水分和电解质。

发生溺水该怎么办
在发生溺水时，人们通常会很

慌张，甚至盲目挣扎，这样反而会降

低生存的概率。如果发生了溺水，

最重要的就是先学着让自己冷静下

来。

身边有漂浮物一定要抓紧，借

力浮出水面。如果周围有人，应立

即呼救。

如果周围无人，要尽可能放松

全身，尝试让自己采取仰泳位，将头

部后仰，让口鼻可以露出水面呼吸，

双手和双腿有规律地划水，不要惊

慌，保存体力，等待救援。

发生肌肉痉挛时，如果周围有

人，应第一时间向周围人说明自己

腿抽筋的情况，如果可以坚持，尽快

游到岸边；如果周围没有人或已经

无法动弹，可以调整为仰泳姿势，用

手将抽筋那条腿的脚趾用力向脚背

侧掰，待痉挛缓解后，再慢慢游回岸

边。

如被水下物体（如水草）缠住，

切莫惊慌，避免乱蹬，以免水草越缠

越紧。如果周围有人，要向他们求

助；如果周围没有人，可先深吸一口

气，潜入水中，慢慢解开或扯断水

草，并尽快离开水域。

此外，溺水者被救上岸后，要立

刻判断其生命体征。可用力拍打溺

水者的肩膀并大声呼喊。如果溺水

者还有呼吸，意识清醒，可以给他盖

上毛巾保暖，并观察是否有其他不

适，再送到医院进一步检查。

溺亡的核心原因是呛水后缺

氧，抢救的黄金时间只有 4 分钟，因

此当已昏迷的溺水者被救上岸后，

最关键的救治措施就是尽快使其恢

复呼吸。

（来源：“健康中国”微信公众号

《玩水好时节，这些事情要注意》）
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每当盛夏来临，人们都会受到蚊虫

的骚扰。市面上驱蚊产品越来越多，各

种品类让人眼花缭乱，不少家长在给孩

子选择驱蚊剂时可谓煞费苦心，怎样选

择更安全呢？在此，给家长们几个选购

建议。

目前，市面上电蚊香液的主要成分大

多为氯氟醚菊酯、四氟甲醚菊酯、四氟苯菊

酯、七氟甲醚菊酯和炔丙菊酯等，均属于拟

除虫菊酯类。该类物质因其高效、低毒、价

廉等特点被作为杀虫剂广泛应用。电蚊香

液也因使用方便、安全等因素被很多家庭

选购。

然而，由于摆放位置较低以及家长的

安全意识欠缺，电蚊香液已成为易被儿童

误服的杀虫剂之一。近日，就有不少医院

收治了误服电蚊香液的患儿。

若发现孩子误服了电蚊香液，家长

要及时带孩子到就近的专业机构进行积

极救治，可以给予洗胃、补液疗法等处

理。

目前，市面上的电蚊香液种类多样，配

方复杂，孩子误服后，会导致临床表现多

样，增加临床救治难度。

因此，家长在带孩子前往医院就医前，

务必带上误服的电蚊香液或为医生提供电

蚊香液的类型，以便医生分析其内在成分，

给予对症处理。

盛夏来临
如何驱蚊更安全

（来源：“健康中国”微信公众号《盛夏

来临，如何驱蚊更安全》）


