
防紫外线照射
避免摄入光敏性食物

记者在多家医院的皮
肤科了解到，由于近期天
气多以晴朗为主，云层较
薄，紫外线辐射强，人们极
易受到紫外线照射，因此
晒伤、日光性皮炎患者较
多。

南京市妇幼保健院皮
肤科主任马小玲解释，晒
伤是由于日光的中波紫外
线过度照射后，引起局部
皮肤发生了光毒反应。晒
伤可分为轻度、中度和重
度。晒伤的第二天，病情
到达高峰，可伴有发热、头
痛、心悸、乏力、恶心、呕吐
等全身症状。轻度晒伤会
出现红肿、红斑或者少量
水泡；中度晒伤，皮肤上的
水泡比较大，且有渗出物；
重度晒伤不仅水泡和分泌
物较多，且很可能会留下
疤痕。

专家提醒，除了外出
打伞、涂抹高倍数防晒霜
等日常防护，烈日下外出
的人们还要特别注意日常
饮食，避免摄入光敏性食
物。如莴苣、芹菜、香菜、
芥菜、小白菜、柠檬等光敏
性食物，人体消化吸收后，
其中所含的光敏性物质会
随之进入皮肤，此时如果
照射强光，就会和日光发
生反应，进而出现裸露部
位皮肤红肿、起疹子，并伴
有明显瘙痒、烧灼或刺痛
感等日晒伤的症状。

（据新华社电）
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13老年周刊
老年课堂

三伏天，不少人觉得心烦气
躁、全身无力，特别是到了晚上，
闷热更是让人难以入眠。为了睡
眠，有的人使出了“浑身解数”。
究竟有哪些方式能帮助你有效平
稳入睡？一起来了解一下。

夏季失眠原因

1、暴风雨天气
暴风雨容易惊醒熟睡的人，

很难再入睡，电闪雷鸣的对流性
天气还会让人产生焦虑感。此
外，暴风雨也会影响到阻塞性睡
眠呼吸暂停患者症状发作的严重
程度，进而影响到他们的睡眠。

2、昼长夜短
夏季昼长夜短，早晨太阳升

起来时，位于大脑的视交叉上核
会向松果体发出信号，而睡觉时
分泌的褪黑素就会减少，直接导
致大脑清醒度逐渐提高。这样
即使表面还保持睡眠状态，事实
上身体已逐步转向清醒。

3、气温过高
夜晚气温超过25℃时，人

的中枢神经系统会比较兴奋，难
以入睡。理想情况下，卧室温度
应该在24℃左右，以便安睡。

4、蚊虫骚扰
如果睡觉时受到蚊子侵扰，

那么整晚都可能陷入驱蚊大作
战中，等到赶走蚊子，知了又即
将鸣叫起来。

夏季睡眠不好带来的危害

长期失眠可能会使人体代
谢出现问题，导致免疫力降低；

会影响人的精神健康，出现
焦虑、紧张的情况；

失眠还可导致记忆力减退，
影响工作和学习效率。

预防失眠小妙招

1、梳头
人体头部穴位较多，通过梳

理，可起到按摩、刺激作用。早
晚用双手指梳头皮，直到发红、
发热，可疏通头部血流，消除大
脑疲劳，使人早入梦乡。

2、适当锻炼
晚饭后散步对促进睡眠有

很大帮助。
3、泡热水澡
临睡前1小时泡上一个热

水澡，不仅可以使紧张的神经得
到放松、解除疲劳，还能洗掉身
上的汗液，降低体温，让你快速
入眠。

4、睡前开空调风扇
通过空调保持卧室凉爽，但

尽量不要整夜开空调睡觉，因为
入睡后人体血液循环减慢，抵抗
力弱，开着电风扇空调吹风容易
受凉、感冒和腹泻。

5、凉快的寝具
夏天使用性质凉的麻、人造

纤维、竹子（竹纤维）或透气性较
好的平织布等产品，会对进入熟
睡有很好的效果。但是注意颈
部和肩旁触及的部位不能太凉。

6、阻隔阳光
夏季日出比较早，照进卧室

的明亮阳光还会提升室内温度，
这时有必要拉上窗帘，提前阻隔
阳光。或在阳台上养些植物，也
能阻挡光的反射，还可以抑制室
内温度上升。

据新华社电

夏夜漫漫睡不着？

预防失眠教你妙招

据新华社电 德媒称，显示
屏上闪烁着“恭喜”二字并且绽放
礼花：健康手环通过这种方式奖
励每天行走步数达到一万步的佩
戴者。而很多人不知道的是，这
个步数标准根本不是来自医学研
究，而是一则50多年前的广告。

据德国《明镜》周刊网站7
月29日报道，1964年，日本山
佐时计计器株式会社借东京奥
运会的热度推出了首款便携式
计步器“万步计”。制造商称，每
天走一万步有益健康并且是健
康生活方式的体现。显然，制造
商在作出这一评估时并未进行
科学研究。

尽管如此，这个随意确定的
标准多年来却获得了包括世卫
组织在内的多方认可。这条建
议的来源已被遗忘。然而，近年
来的研究日益对这一所谓的神
奇健身标准提出质疑。研究指
出，每天步数不及一万步也可对
健康产生相同效果。

5月底，《美国医学会杂志·
内科学卷》刊登一份研究报告，
将每天行走步数与死亡风险进
行了对比。美国1.6万名平均
年龄72岁的老年女性参加了哈

佛大学医学院的这项研究。
结果是：每天至少走4400

步的女性在4年后的死亡风险
低于每天只走2700的不太活跃
的研究参与者。从统计上看，每
天行走在7500步以内时，益处
随步数的增加而增长。但超过
7500步后，对预期寿命的影响
就不再存有差异。

据此，健康手环在每天行走
步数达到7500步时即可祝贺佩
戴者。不过，这项研究存在不确
定性。例如，并不清楚活动量较
少的参与者是否为已患病所
致。虽然所有参与研究的女性
均表示身体条件足够适合散步，
但并不清楚她们能走多远。

其他研究也表明，每天走
6000步至8000步就足以显著
降低心血管疾病风险。2011年
的一项研究指出，每天走7500
步相当于半小时中等强度运动，
这是成年人每天至少应达到的
运动量。不过，也有研究指出每
天一万步的标准太低了。长期
看，每天1.5万步至1.8万步对
健康尤其有益。

因此，研究人员对最佳步数
仍存争议。

“日行万步”有益健康？

德媒：实为50年前广告口号

入夏以来，多地“热到不行”，高温病频发。专家提
醒，中暑、卒中等高温病程度严重可能导致昏迷甚至死
亡，特别是老人在高温天气下要格外注意，合理降温才
能躲避高温病。

气温“爆表”
留意热射病

据中央气象台发布，7
月下旬以来，我国多地高温
高湿，部分地区的体感温度
甚至超过55℃。安徽省气
象台发布称，合肥的地表温
度一度达到68.9℃。

在极端天气下，医院接
诊的中暑患者明显增多。
记者从武汉、合肥的多家医
院获悉，今年有多例严重中
暑到昏迷、器官衰竭甚至死
亡的病例。武汉市中心医
院后湖院区急诊科日前一
天内收治3名中暑患者，其
中一名体感温度高达42℃，
确诊为重症中暑。而合肥
市第二人民医院上周收治
了7名中暑患者，其中重症
中暑2人，1名危重病人抢
救无效死亡。

专家认为，在高温环境
下，如果出现大汗、口渴、头
晕、胸闷、恶心、四肢无力及
发麻等情况，就要考虑中暑
的可能。而重症中暑有热
射病、热痉挛和热衰竭三种
类型。“热射病的死亡率高
达40%至 50%，对于 50周
岁以上的人，死亡率甚至达
到70%左右。”安徽医科大
学第一附属医院急诊重症
监护室医生笪伟生说。

除了个体因素，热射病
发病与3个因素密切相关：
高温、高湿和密闭无风环
境。专家建议，尽量避免长
时间在烈日下或温度较高
的环境中活动、滞留。外出
时，最好穿浅色、宽松的衣
服，戴宽边帽或打遮阳伞。
高龄老人等在高温天气尽
可能减少外出，如果出现重
症中暑症状，应立即拨打急
救电话及时送医救治。

卒中患者增多
老年人是高危群体

记者采访看到，各家医
院都在急诊处开辟了卒中
优先绿色通道。武汉市多
家医院急诊科统计，近期收
治的心脑血管病患者增加
了两成。专家称，夏季是老
人心脑血管疾病的高发季
节，尤其是在35℃以上的高
温天，心梗、脑卒中、高血
压、血栓易发。

脑卒中症状多为面部
歪斜、口齿不清等。医生表
示，他们中有些是剧烈运动
后马上进入空调房，有些是
宿醉后吹空调导致的。

武汉市中心医院后湖
院区急诊科主任艾芬解释，
由于天气炎热，人体体表血
管不断扩张，血液集于体
表，心脏、大脑血液供应量
不足，冠心病人很容易突发
病情；特别是由屋外进入空
调房时，由于气温骤降，血
管收缩，可导致血压升高，
从而使心脑血管疾病加重；
夏夜天气燥热，睡眠质量不
高，心脑血管患者也容易发
病。

专家提醒，高温天气下
有过脑卒中病史的患者，一
旦出现头晕、心慌、全身无
力、大汗后抽搐等症状，就
要警惕中暑；出现头晕、头
痛、半边肢体发麻、全身疲
乏无力等，则可能是“热中
风”前兆，这两种情况均要
及时送医抢救。

“热到不行”——中暑、中风、晒伤频发

老人家怎样躲避高温病？


