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（来源：“健康中国”微信公众号《高温来袭，

你还在硬撑吗？这些情况要赶紧就医》）

高温来袭
这些情况要赶紧就医

暑假来了家长需要在
哪些方面多留心保障孩子的安全

各地陆续放暑假，家长和孩子们应
该注意哪些安全事项？

夏季是儿童溺水的高发季节，家长

要做好有效看护和安全教育，孩子们也

要提高溺水的防范意识。其实，家庭是

低龄儿童发生溺水的主要场所和重要

场所，因此，家长要多留心，及时倾倒家

里的水盆、水桶、浴缸里的水，家里的水

缸、水井也要加盖，不管时间长短，家长

都不要把低龄儿童单独留在澡盆里。

另外，未成年人游泳时，必须要有

家长的陪同或者结伴而行，不要去危险

或者不熟悉的水域游泳，也不要游野

泳。孩子们不要高估自己的游泳技能，

一定要在配备有资质的救生员的安全

水域内游泳，并且应该学会识别这些警

示标识。

游泳前一定要做好热身运动，不要

在水里做危险的动作或打闹，饥饿、饱

食、生病或者是太困太累都不要去游

泳。如果孩子在游泳的时候感觉到不

舒服，一定要及时上岸，千万不要逞强。

在水上活动时，也要正确穿戴救生衣。

如果有孩子发现他人溺水，不要贸

然下水营救，应及时呼救。如果有条件

的话，可以给落水者抛掷一些漂浮物。

另外，适龄儿童应该接受游泳的技能

培训。

暑假时节出游比较多，提醒大家一

定要注意道路交通安全，加强孩子的安

全教育，提高孩子识别危险的能力。另

外，乘车的时候不要把头、手等伸出窗

外，过马路时要走人行横道或者过街天

桥，要教育孩子学会看交通灯，不要闯

红灯，不要在车库里面或者停放的汽车

周围或者车道上玩耍。

另外还要提醒的是，12 岁以下的

孩子一定不要坐在车辆的副驾驶位，并

且一定不要抱孩子乘车。无论多长距

离的旅行，即便是短距离的出行，也一

定要让孩子落座在后排，并且正确使用

儿童安全座椅或者安全带。

孩子在骑车或者玩滑板的时候也

要正确佩戴安全头盔。不满 12 岁的孩

子，一定不能自行骑车上路，没有满 16

岁的青少年也不能骑电动自行车上路。

不管时间长短，都不要把孩子单独

留在车内。并且恳请司机同志们，在大

家启动车子之前，一定要确认没有孩子

在您的车子周围。

很多人都有“防晒焦虑”，究竟什么
时候需要防晒？儿童防晒与成人相比
有何不同？

夏天，日光暴露的机会明显增多，

所以适当防晒是非常重要的。如果我

们在室内没有紫外光源的情况下，其实

是不用防晒的。

但是如果在室内可能被紫外线照

射，比如座位靠窗或者室内有紫外灯光

源、强荧光灯的时候，又或是在阴天或

者树荫下的室外活动，可以选择防晒。

但是这时使用的防晒用品防晒系数不

需要过高。

如果我们是直接在阳光下活动，或

者我们会被高强度的紫外线照射的时

候，比如雪山、海滩或者高原等等，这时

候就需要使用防晒系数比较高的产

品。另外，如果出汗较多或者水下工作

的时候，应该选择防水产品。

选用防晒产品时，防晒指数适宜就

可以了，如果过高，会增加皮肤的负

担。另外，即使涂抹了防晒产品，也不

宜在强烈的阳光下过长时间地活动。

如果过度防晒，有可能造成婴幼儿

维生素D的缺乏，所以我们为了避免这

种情况的发生，可以每天让孩子接受

1~3 次日光浴，每次大概 10 分钟。在

接受日光浴的时候，我们要避开日光强

烈的时候，主要是上午 10 时到下午 4

时的时间段。在特殊情况下，也可以通

过一些食物、药物补充维生素D。

但是 6 个月以下的婴儿，不建议使

用防晒产品，还是要尽量避免阳光的照

射，采用衣物遮盖等方式防晒。6 个月

到 2 岁的孩子，除了上述防晒方法之

外，也可以采用防晒系数不高于 10 的

防晒产品进行涂抹。

（来源：“健康中国”微信公众号《暑假

来了，家长需要在哪些方面多留心保障孩

子的安全？室内也需要防晒吗？》）

进入夏季之后，天气变得炎热，人

们会更倾向于前往游泳场所或待在有

空调系统的公共场所内活动。

但游泳场所存在多种复杂的健康

影响因素，若不注意讲究卫生，感染红

眼病、中耳炎和胃肠道疾病的风险也较

高，而长时间待在有空调系统的公共场

所内，如新风量不足或者空调系统清洁

不到位，除了患空调病以外，还会增加

感染呼吸道疾病的风险。

因此，为了降低上述健康风险，建

议做好如下个人防护。

第一，前往场所前，要注意自身的

健康状况。有高血压、心脏病患病史，

或者皮肤病、性病、急性结膜炎、肠道传

染病等患者不宜在公共游泳池游泳。

第二，进入场所前，要观察场所的卫

生质量。如是否有卫生质量公示栏，室

内空气是否有刺激性气味或异味，或游

泳池水浑浊，应尽量避免使用此类场所。

第三，进入场所时，合理安排活动

时间，做好个人防护。游泳时，佩戴好

泳帽、泳镜和耳塞。另外游泳时间不宜

过长，否则一些体质敏感的人可能会出

现皮肤过敏等不良反应。游泳后不要

立即大量补水，注意保暖、休息等。室内

活动时，尽量选择有自然通风的房间。

另外，也要保持良好的个人卫生习惯。

第四，离开场所后，如果出现发热、

腹泻等症状，要及时就医。

气温升高、湿度变大，在户外容易

出现中暑，在室内容易患空调病。

中暑的症状主要有头晕、眼花、头

痛、恶心、胸闷、烦躁等。容易中暑的高

风险人群有儿童、孕妇、老年人、慢性基

础性疾病患者、户外工作人员，特别是

在高温环境下工作的人员。

那么如何预防中暑？我们可以采

取以下措施：尽量选择清晨或傍晚天气

比较凉爽的时候外出；白天外出时，采

取防晒、降温措施，比如戴遮阳帽、喷雾

降温等；如果运动量较大时，可少量多

次喝淡盐水或运动饮料，来补充体内流

失的电解质。

如果出现头晕、乏力、口渴等中暑

症状，应及时到阴凉处休息，补水降

温。特别注意，如症状无缓解或加重，

应立即就医。

空调病，是指人们在封闭的空调环

境下工作、学习时，因空气不流通、温度

较低，出现鼻塞、头昏、打喷嚏、乏力、记

忆力减退等症状，多见于老人、儿童及

妇女。

预防这类疾病：一是做好空调清

洁；二是设定好空调的温度，不宜低于

26℃，而且每隔 2 到 3 小时，开窗通风

20 到 30 分钟；三是从户外刚回到空

调房间的时候，注意防止室内外的温

差过大，因为温度骤变，易引起空调病

症状。

哪些疾病容易发生 如何改善居家和工作环境

在游泳馆和空调房避暑应该注意什么健康问题

随着小暑节气到来，降雨量增加，

持续高温，为蚊虫孳生提供了理想的自

然环境，也增加了蚊虫引起的登革热、

乙脑等传染病传播的风险。

预防蚊虫叮咬，可以采取以下几方

面的措施。

第一，清除蚊虫孳生的场所。一是

定期清理家庭卫生死角，如每天清理水

池，保持台面干燥不留积水，每周向地

漏补水一次，保持地漏处于水封状态；

二是清理庭院内的积水，包括花盆托盘

或废旧盆罐。三是家中的水培植物每

3~5天更换一次水。

第二，选择合适的防蚊产品并且合

理使用。购买正规厂家生产的电蚊拍、

蚊帐和驱蚊用品。使用电蚊拍时忌用

手或者导电金属棒接触高压电网，以防

发生意外。

第三，合理选择活动区域和个人防

护用品。黎明和黄昏的时候，尽量不要

去潮湿、泥泞的室外或花草树木较多的

场所。室外活动时，穿上长裤、轻薄的

长袖和能遮住脚趾的鞋子；如果带婴儿

外出，婴儿手推车应挂上蚊帐。

蚊虫叮咬后，如出现严重过敏反

应，如全身荨麻疹、呼吸困难、支气管痉

挛等症状，应及时就医。

（来源：“健康中国”微信公众号《高温

高湿天气，哪些疾病易发？游泳或在空调

房避暑，有哪些健康隐患？》）

如何有效地防蚊防虫 叮咬后哪些情况需就医


