
夏季是儿童容易患病的季节， 由于气温

升高、湿度增加，细菌和病毒繁殖速度加快，

儿童的免疫系统尚未完全发育成熟， 因此更

容易受到感染。本文将从常见疾病的种类、预

防措施和护理方法三个方面进行介绍， 帮助

家长在夏季更好地保护孩子的健康。

一、常见疾病的种类

1、肠胃疾病：①细菌性肠炎：夏季高温

容易导致食物变质，儿童食用不洁食品后，

细菌会在肠道内繁殖，导致肠炎。常见症状

包括腹泻、呕吐、腹痛等。②病毒性腹泻：病

毒性腹泻通常由轮状病毒或诺如病毒引

起， 夏季游泳池等公共场所容易成为病毒

传播的温床。症状与细菌性肠炎相似，但通

常伴有发热。

2、皮肤疾病：①痱子：高温高湿环境

下，儿童皮肤汗腺发达，但排汗不畅，容易

导致痱子。痱子表现为红色丘疹，伴有瘙痒

感。 ②皮肤感染：儿童皮肤娇嫩，夏季出汗

多，汗液集聚在皮肤，容易出现擦伤、破皮

等情况，如果处理不当，容易感染细菌，导

致脓疱疮等皮肤感染。

3、呼吸道疾病：①感冒：虽然感冒多发

于冬季，但夏季由于空调使用不当，室内外

温差大，儿童容易因温差刺激而感冒。症状

包括流鼻涕、咳嗽、发热等。②哮喘：夏季空

气中花粉、尘螨增多，加上高温潮湿，容易

诱发儿童哮喘。哮喘发作时，儿童会出现呼

吸困难、咳嗽、胸闷等症状。

二、预防措施

1、保持饮食卫生：夏季高温，食物容易

变质， 家长应为儿童选择新鲜、 干净的食

材。尽量避免食用隔夜饭菜和生冷食物。水

果蔬菜在食用前要彻底清洗， 减少农药残

留和细菌污染的风险。外出就餐时，应选择

卫生条件良好的餐馆， 避免食用路边摊等

卫生条件不佳的食品。夏季食物容易变质，

家长应注意食物的保存，尤其是易腐食品，

要冷藏保存，避免长时间暴露在室温下。剩

余食物应尽快冷藏，并在食用前彻底加热，

杀灭潜在的细菌。制作凉拌菜时，应注意操

作卫生，尽量减少手的接触，使用干净的工

具和器皿。

2、保持皮肤清洁：夏季儿童出汗多，要

每天给孩子洗澡，保持皮肤清洁，防止汗液

堆积导致皮肤问题。 洗澡时应使用温和的

婴儿沐浴露， 避免使用刺激性强的清洁产

品。 洗澡后，应及时为儿童擦干皮肤，并使

用吸汗、透气的棉质衣物，避免给孩子穿着

紧身和化纤材质的衣服。 家长应根据天气

情况， 及时为儿童更换衣物， 保持皮肤干

爽。 运动后，应及时更换湿透的衣服，避免

长时间穿着湿衣物。

3、调节室内环境：夏季使用空调时，要

注意室内外温差不宜过大， 一般控制在

5℃以内。 空调温度建议保持在 26℃左右，

同时注意定期清洁空调滤网， 防止细菌滋

生。 家长应避免让儿童直接对着空调风口

长时间吹风，并在空调房间内适当加湿，保

持空气湿度。经常开窗通风，保持室内空气

新鲜，避免空气中积聚过多的有害物质，减

少呼吸道疾病的发生。 家长应选择空气质

量较好的时间段开窗， 避免在空气污染严

重时通风。室内可以摆放一些绿植，帮助净

化空气，增加室内氧气含量。

4、增强免疫力：提供富含维生素和矿

物质的饮食，帮助增强儿童的免疫力。家长

应为儿童准备丰富多样的食物， 尤其是多

吃富含维生素 C 的水果，如橙子、草莓等，

有助于增强抵抗力。应避免高糖、高脂肪的

食物，保持饮食均衡，促进儿童健康成长。

鼓励孩子进行适量的户外活动，增强体质，

但要避免在高温时段进行剧烈运动。

三、护理方法

1、肠胃疾病护理：儿童腹泻时容易脱水，

要注意补充水分，可以饮用口服补液盐，防止

电解质失衡。 腹泻频繁时请及时就医。

2、皮肤疾病护理：遇到痱子时，可以用

温水为孩子洗澡，保持皮肤干燥，使用医生

开具的洗剂缓解症状。 发现皮肤破损或感

染时，应及时清洗伤口，保持干燥，涂抹抗

菌药膏。 如有严重感染迹象，应及时就医。

3、呼吸道疾病护理：儿童感冒、有发热

症状时请及时就医，回家后观察体温变化，

多休息，保持室内空气湿润，可以使用加湿

器或放置一盆水。注意多喝温水，缓解咳嗽

和喉咙不适。

4、哮喘护理：哮喘儿童应避免接触过

敏原，如花粉、尘螨等。发作时保持镇静，按

医嘱使用哮喘喷雾或药物。如症状严重，应

立即就医。

总之， 夏季是儿童常见疾病的高发季

节，家长应高度重视儿童的健康管理，采取

有效的预防措施，减少疾病的发生。

（作者单位：江西省赣州市于都县妇

幼保健院）

避免“卒”不及防 夏季养生之如何预防脑卒中

□

赵婉如 陈园园 王蕊

一年中有两个中风高峰期，即在隆冬和

气温在 32℃以上的盛夏。 资料显示，酷暑

气温可以诱发中风，这种现象被称为“热中

风”。本文将为大家介绍夏季养生之预防脑

卒中的相关知识， 帮助大家安全度过炎热

的夏季。

一、热中风的原因

1、出汗增多：夏季天气炎热，高温天气

导致人体出汗增多， 血液中大量的水分被

消耗掉， 使得血液变得黏稠， 对患有高血

压、高血脂症或心脑血管病的老年人来说，

易诱发脑血管堵塞，导致脑卒中。

2、激素紊乱：夏季昼长夜短，睡眠不

足，使人体更为疲劳，体内激素释放水平发

生改变，刺激血管收缩，诱发脑卒中。

3、室内外温差大：夏季避暑都避免不

了开空调， 很多人喜欢把空调温度调得很

低，导致室内外温差较大，一冷一热容易导

致脑血管痉挛，脑部血液循环不畅，引发脑

卒中。

二、脑卒中的预防措施

那么康康今天就从“防暑降温、精神调

养、饮食调护及起居等方面”讲解如何在炎

炎夏日成功避免“卒”不及防。

1、防暑降温：首先，对夏季经常需要参

加户外活动的人群注意防暑降温， 及时补

充水分，注意劳逸结合；对于缺血性脑卒中

的病人往往对口渴不敏感， 因此在炎热的

夏季应养成规律的饮水习惯， 特别在早上

起床及各种活动后注意补充水分。建议：喝

水时少量多次， 每次 100--150 毫升为宜。

同时，可以适当饮用一些含电解质的饮料，

帮助身体维持电解质平衡， 避免因大量出

汗而造成身体电解质紊乱。

2、运动方面：夏季虽然炎热，但适当的

运动仍然是保持身体健康的重要方式。 建

议选择清晨或傍晚气温较低时进行运动，

如散步、慢跑、游泳等低强度运动，避免在

阳光直射下进行剧烈活动。 运动时间不宜

过长，以 30 分钟到 1 小时为宜，并且注意

随时补充水分，防止脱水。夏季游泳是一项

非常好的运动，不仅能降温，还能增强心肺

功能，但要注意泳池的卫生和个人安全。

3、饮食调护：黄帝内经指出，人要健

康，就要吃五色、五味食物，五色指青赤

黄白黑；五味指酸苦甘辛咸。“辛甘发散

为阳，酸苦涌泄为阴，咸味涌泄为阴，淡

味渗泄为阳。 ”根据以上中医理论，夏季

应多食苦味、赤色食物。 如：莲子、大枣、

红豆、番茄等。 需注意，如果阳气太盛，也

要辅以黑色食物以助平抑盛阳、 补益心

气。 在夏季，可以多吃一些凉性食物如苦

瓜、丝瓜、黄瓜等，以清热解暑。 同时，尽

量减少高盐、高脂肪的食物摄入，以防加

重心脑血管的负担。

4、起居：《黄帝内经》有言：“夏三月，夜

卧早起，无厌于日”。夏至时节，昼最长而夜

最短，阳气极盛而阴气极衰。 起居调养，顺

应自然界阳盛阴衰的变化，勿熬夜，达到生

发阳气、 养心的目的。 心为五脏六腑之主

宰，午时（11:00-13:00），心经主时，阳极阴

生，餐后午休有利于养心安神，保证午后精

力充沛。建议在午后适当进行午睡，但时间

不宜过长，以 15-30 分钟为宜，避免影响晚

上睡眠。

5、精神调养：心神妄动，则易致气血

逆乱，脑窍被扰，神机不用。 中医“春养

肝、夏养心”四季养生学说，心与神合，养

心即是养神。 夏季是养心安神的季节，动

作宜平缓， 呼吸均匀有序， 内心保持平

和。 精神方面，切忌懈怠厌倦，恼怒忧郁。

夏季炎热， 与心脑血管病关系密切的钾

元素以及其他人体微量元素易随汗液流

失，夏季常喝茶既可消暑又能补钾。 除了

茶叶水，还可调配一些简单的中药茶，清

热解暑兼养心安神。 例如，用荷叶和莲子

心泡水，能够养心益智、清心火、解暑热；

对于心火上炎所致的心烦失眠、 口腔溃

疡，可用莲子、栀子、酸枣仁 6g，开水浸泡

代茶饮，有清心除烦安神之效。 另外，夏

季养生还应注意保持良好的心态和情绪

管理，避免过度的情绪波动，可以通过练

习瑜伽、太极等运动来调节身心，增强体

质，提高抗病能力。

总之，夏季养生之预防脑卒中要以“防

高温，控饮食”为主要内容，在生活中，做到

“注意饮水，起居有常，劳逸结合，身心舒

畅”， 这样才能在炎炎夏日中保持健康，成

功避免“卒”不及防。 同时，加强定期体检，

及时了解自身的健康状况，做到早发现、早

预防、早治疗。

（作者单位：广东省深圳市中医院）

如何预防泌尿系结石

□

何斌

泌尿系结石，俗称“尿结石”，是一种常

见的泌尿系统疾病， 主要指在肾脏、 输尿

管、膀胱或尿道中形成的硬质矿物晶体。它

不仅会引起剧烈的疼痛，还可能导致感染、

肾功能损伤等严重并发症。因此，预防泌尿

系结石的形成至关重要。 本文将详细探讨

如何通过饮食、 生活习惯和医疗手段来预

防泌尿系结石。

一、了解泌尿系结石的成因

预防泌尿系结石的第一步是了解其成

因。 泌尿系结石的形成主要涉及以下几个方

面：（1）尿液浓缩：当尿液浓缩，矿物质的浓度

增加，容易形成晶体。这通常与不喝足够的水

有关。（2）饮食因素：高盐、高蛋白质和高草酸

盐饮食会增加结石的风险。（3）代谢问题：如

高钙尿症、高尿酸血症等代谢紊乱。（4）感染：

尿路感染可导致结石的形成， 特别是感染性

结石。（5）遗传因素：家族史是一个重要的风

险因素。

二、泌尿系结石的类型对人体的危害

泌尿系结石主要分为以下几种类型：（1）

钙结石：最常见的结石类型，主要成分是草酸

钙或磷酸钙。（2）尿酸结石：由于尿液中尿酸

浓度过高形成，常见于痛风患者。（3）感染性

结石（磷酸镁铵结石）：由尿路感染引起，细菌

分解尿素产生氨，使尿液碱化形成结石。（4）

胱氨酸结石：由遗传性代谢紊乱引起，胱氨酸

排泄增加形成结石。

泌尿系结石可能引起以下危害：（1）剧烈

疼痛：结石移动或阻塞时，会引起剧烈的腰腹

部疼痛，俗称“肾绞痛”。（2）血尿：结石刮伤尿

路黏膜，可能引起血尿。（3）尿路感染：结石阻

塞尿路，增加细菌感染的风险。（4）肾功能损

害：长期结石可能导致肾积水、肾功能下降，

严重时甚至引起肾衰竭。

三、通过饮食预防泌尿系结石

多喝水： 这是预防结石最简单却最有效

的方法。保持每日饮水量在 2至 3升，确保尿

液稀释，降低矿物质的浓度。透明或浅黄色尿

液通常表明饮水量足够。

控制钙摄入： 虽然高钙饮食容易让人联

想到结石， 但钙摄入不足反而可能增加草酸

盐结石的风险。 合理摄入钙质（如通过奶制

品）有助于预防结石，但应避免过量补钙。

减少盐和动物蛋白质摄入： 高盐饮食会

增加尿钙排泄， 而高动物蛋白质饮食会增加

尿酸和尿钙排泄，均会增加结石风险。建议减

少盐的摄入（每日不超过 5克）和适量摄入动

物蛋白质，如肉类、鱼类和蛋类。

限制草酸盐摄入： 草酸盐是形成草酸钙

结石的重要成分。 富含草酸盐的食品包括菠

菜、甜菜、坚果、茶和巧克力。适量摄入这些食

物，并与含钙食物一起食用，以减少草酸盐的

吸收。

增加柠檬酸盐摄入： 柠檬酸盐可以抑制

结石的形成。 柑橘类水果，如柠檬、橙子和葡

萄柚，富含柠檬酸盐，适量摄入有益。

四、健康的生活习惯

除了饮食， 健康的生活习惯也是预防泌

尿系结石的重要方面： ①肥胖是泌尿系结石

的风险因素之一。 通过健康饮食和定期锻炼

保持适当体重，可降低结石风险。②适量运动

有助于促进新陈代谢，减少结石形成的风险。

建议每周进行至少 150 分钟的中等强度运

动，如快走、跑步或游泳。 ③高剂量的维生素

C 和 D 补充可能增加结石风险，建议遵循医

生建议，避免过量摄入。

五、药物预防

对于有结石病史或高风险人群， 医生可

能会建议药物预防：（1）硫酸钙：用于预防草

酸钙结石， 可以减少尿液中草酸盐的浓度。

（2）柠檬酸钾：用于增加尿液中的柠檬酸盐浓

度，帮助溶解结石和预防新结石的形成。（3）

别嘌醇：用于降低尿酸水平，预防尿酸结石的

形成。

六、定期体检和监测

定期体检和监测尿液成分， 有助于早期

发现泌尿系结石的风险因素， 并及时采取预

防措施。对于有结石病史或家族史的人群，建

议每年至少进行一次泌尿系统检查， 包括腹

部超声、尿液分析等。

七、管理慢性疾病

某些慢性疾病，如高血压、糖尿病和肾脏

疾病，会增加泌尿系结石的风险。有效管理这

些慢性疾病， 通过合理的药物治疗和生活方

式调整，可以降低结石的发生率。

八、结语

预防泌尿系结石需要综合考虑多种因

素，通过适量补水、选择健康食物、规律运动

和定期体检等措施， 可以有效降低结石形成

的风险，维护泌尿系统的健康。了解结石的形

成机制，我们可以采取更有效的预防措施，保

持泌尿系统的健康。养成良好的生活习惯，将

为我们的健康保驾护航。

（作者单位：江苏省东台市人民医院泌尿

外科）

儿童夏季常见疾病的预防与护理

□ 廖冬梅
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