
冷饮解暑
切忌空腹

在龙华医院儿科李文主任医师的门
诊，记者遇到了一位因“咳喘1天”前来就
诊的小朋友。男孩7岁，既往患有过敏性
鼻炎、喘息性支气管炎、反复呼吸道感
染。原本在中药调理下，他已半年多没来
看医生了。这次是因为家庭聚餐，一时没
忍住，多喝了几杯冰果汁。他当晚嗓子开
始干痒不适，咳嗽越来越频繁，第二天早晨
情况加剧，于是送医。“都以为他身体挺好
了！唉，医生曾经的嘱咐都忘记了！”家长
的话语里满是后悔。
医生的叮嘱是什么呢？过敏体质儿童

尽量避免冷饮，如果是夏季三伏天，一周最
多两次，每次一个小冰淇淋，且不要空腹时
吃；冰箱冷藏的水果、酸奶等，在室温下放置
一段时间，接近常温后再食用，不宜多吃。
夏季人的脾胃功能偏弱，稍微吃点油

腻、生冷、辛辣的东西就容易出现不适。该
院中医经典病房主任医师周时高建议，如
果想吃冷饮解馋，最好选对时间再吃——
中午阳气最盛时吃、饱饭后吃、含几秒钟再
咽、一次别吃太多。“另外，建议夏日不要在
运动或劳作过后猛吃冷饮，更不要一次性
吃太多，两次间隔至少要在2小时。”周时
高说。

冷热夹击
心梗易发

在岳阳医院心内科，记者看到前来就
诊的病人不少。很多患者突发心血管等
问题，是因为“高烤”模式导致的。

51岁患者王先生是名销售经理，这几
天一直出外勤跑业务。顶着烈日，他很快
便汗流浃背。回到办公室后，他直接对着
空调出风口吹了好一会儿才凉快下来。可
没过多久，王先生突然感到胸口一阵剧烈
的压榨性疼痛，喘不过气。同事赶忙拨打
了120急救电话。心电图检查提示，王先
生“急性下壁心肌梗死”，情况非常危急，后
经急诊冠脉介入手术后才转危为安。
“王先生的遭遇其实就是‘冷热夹击’

下导致心梗的典型案例。”该院心内科冯灿
副主任医师介绍，高温环境下，人体的皮下
血管会扩张，以帮助散热，此时血流会更多
地分布在体表。当突然进入一个温度过低
的空调房时，全身血管会因为受到冷空气
的刺激而急剧收缩，尤其是冠状动脉。这
种剧烈的收缩可能导致血管内不稳定的斑
块破裂，形成血栓，瞬间堵死血管，从而引
发急性心肌梗死。这种从酷热到骤冷的切
换，对心脏血管来说，无异于一次“极限挑
战”，有心血管基础疾病的人尤其要当心。
炎炎夏日，怎么守护好我们的小心脏

呢？冯灿给出一份“护心指南”——科学补
水，小口慢饮；拒绝“温差刺客”，内外温差
不超8℃；管好情绪，心静自然凉；清淡饮
食，少食多餐；避开“毒日头”，运动要“温
柔”；遵嘱服药，切勿擅停。

保存不当
西瓜“背刺”

76岁的陈阿婆这几天可遭罪了。数
日前，她吃了几块冰箱里的隔夜西瓜，出现

了腹泻。由于老人平素有些轻微的便秘，
想着“通畅”了就并未及时就医，直到出现
头晕乏力，精神萎靡，才被送到岳阳医院急
诊。
经检查发现：阿婆出现严重脱水及低

血压的情况——起因便是食用保存不当的
西瓜引起急性胃肠炎，加之高龄和基础疾
病，引起并发症，导致病情发展迅速。后经
过医护团队16天的监护和治疗，阿婆的病
情才得以稳定出院。
岳阳医院急诊医学科郭健主任医师提

到，类似陈阿婆的情况在急诊时有发生。
前几年高温天，一家三口在晚餐后吃了常
温放置一天的西瓜，相继出现呕吐、腹泻、
发烧等症状，被紧急送往岳阳医院。最终
确诊为沙门氏菌感染引发的细菌性肠炎。
其中孩子发烧至39.8℃，幸好救治及时，才
未造成更严重后果。
郭健提醒，冰箱低温虽能抑制部分细

菌繁殖，但非无菌环境。西瓜切开后必须
立即包上保鲜膜或放入密封盒冷藏，避免
裸露，切开的西瓜即使冷藏也应在一天内
吃完。
“在高温环境中，细菌繁殖非常快，谨

记不要食用室温下放置4小时以上的切开
的西瓜。”郭健说，“此外，切瓜的刀具、案板
要与生食分开使用，防止交叉污染。需要
特别强调的是，冰镇≠安全，干净≠无菌，很
多细菌并不会导致食物变味，却可能引发
胃肠炎。”

“凉席皮炎”
剧痒无比

在龙华医院皮肤科，每年夏季，总会出
现几位“凉席皮炎”的患者。这不，1岁宝
宝睡旧藤席后，全身红疹水疱，确诊丘疹性
荨麻疹；年轻小伙一觉醒来发现手臂、小
腿、腰腹部冒出数个豆大的红疹，还伴随着
剧烈瘙痒……
“那位1岁的宝宝皮肤有纺锤形红疹，

经问询得知，宝宝一两天前曾接触未经清
洁的凉席，后皮肤点刺试验查出螨虫过
敏。”皮肤科主任宋瑜告诉记者。
宋瑜说，旧凉席除螨要遵循“五字诀”：

清、晒、吸、藏、避。“清”是指深度去污除虫，
应该用温水+小苏打（50克）+75%酒精（20
毫升）混合，拧干毛巾反复擦拭凉席缝隙，
用花露水喷洒是没用的；“晒”是用高温灭
杀螨虫，藤席或草席应在烈日下正反面暴
晒不低于2小时，竹席或牛皮席可隔湿布
熨烫（60℃以上持续5分钟）；“吸”则是除尘
防残留，可在晒后用吸尘器沿缝隙吸除虫
尸、皮屑（减少过敏原），或用胶带反复粘贴
席面，物理清除残留；“藏”的意思是收纳防
潮抑螨，在换季时将凉席卷紧，外层裹纯棉
布防尘，箱内放樟木条+除湿袋（樟脑丸儿
童家庭慎用）；“避”指的是高危人群优选材
质，过敏体质或婴幼儿可选亚麻凉席，其
他凉席的选择优先级是竹纤维＞藤席＞
草席（缝隙越大越藏螨）。
“丘疹性荨麻疹是一种剧痒的皮肤病，

从高峰期到症状缓解需要持续一段时间，有
市民会用一些网红产品清凉止痒，但收效不
大。”宋瑜指出，正确的紧急处理是，冰敷患处
10分钟，减少抓挠；水疱未破时用炉甘石洗
剂外涂，口服抗组胺药（如西替利嗪）；出现脓
疱、发烧立即就诊，以防继发感染。

本报记者 郜阳
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上海新闻

教育新观察

高温季“夏季典型病人”涌现，专家提醒：

小心“温差刺客”少喝冰镇饮料

“暑期到了，我家孩子总是抱
着电子产品不放，怎么办？”每逢
假期，这样的求助便频繁出现在
家长群里。随着电子产品日益普
及，97.2%的未成年人已成为互
联网原住民，可当孩子捧着手机
一玩就是两小时，家长的焦虑该
如何破局？

近日，静安区家庭教育指导
中心暑期大讲堂聚焦“家长如何
帮助孩子合理使用电子产品”。
上海体育大学副教授陈珊建议，
全民触“网”，堵不如疏，家长要带
着孩子一起把电子产品从“敌人”
变“工具”。

不要乱扣“网瘾帽子”
2023年共青团中央第五次

全国未成年人互联网使用情况调
查报告显示，我国未成年人网民
规模已达1.93亿，互联网普及率
高达97.2%，近乎全民触网。其
中，每天使用互联网的未成年人
占比为29.1%，每周使用的比例
达到51%。另一项由企鹅有调在
2024年5月发布的青少年互联网
使用情况调查则显示，在青少年
上网活动中，“上网学习”“玩游
戏”“刷短视频”位居前三。其中，
在短视频使用目的中，“休闲打发
时间”“观看体育艺术内容”“与同
学找共同话题”列前三位。
“孩子捧着手机不放，是不是

就是沉迷了？”这是暑期家长咨询
中的高频疑问。陈珊指出，网络
成瘾需满足“明显的功能损伤”及
“持续12个月”等科学诊断标准，
不能仅凭表面行为就轻易判定。她特别
提及，在青少年网络活动中，学习仍占据
重要地位，而游戏对于孩子来说，可能是
探索世界、获取自我认同、建立社交连接
的独特方式。

极端管控更易逆反
“如今孩子已是‘数字原住民’，完全

隔绝电子产品并不现实。”陈珊指出，部分
家庭在暑期采用“断网”“收手机”“装摄像
头监控”等极端管控的方式，反而可能激

发孩子的逆反心理。她分享了一
个案例：某家庭长期让iPad充当
“电子保姆”，孩子在网络上已然
找到了“归属感”，当家长试图强
制干预时，亲子关系已出现裂痕。
电子产品并非“敌人”，而是

“工具”，基于此，家长也需转变认
知思维。陈珊教授以雷军“工作
中手机使用也以休闲为主”为例，
指出“学习的对立面不是游戏，而
是抑郁与无意义感”。当孩子在
现实生活中缺乏成就感、快乐体
验与正向反馈时，虚拟世界便成
了他们寻求价值感的替代空间。
“有个高中生跟我说，‘在学校学
习压力大，回家爸妈却只问作业，
只有手机能收留我’，这也反映出
部分家庭情感联结的缺失。”

共订契约自律“触网”
与其强硬禁止，不如和孩子

共同商议使用规则。陈珊提出
“行为契约法”，建议家长与孩子
签订书面协议，明确暑期目标与
电子产品使用时长的兑换机制。
她对比了两种契约案例：错误案
例中“未完成任务就惩罚禁玩”容
易引发亲子间的对抗，而正确的
契约强调“先劳后得”，如“每天完
成计划作业可兑换游戏时间”，并
通过“星星奖励”“复盘机制”等强
化正向行为。
在具体执行方面，她建议采

用“先易后难”的策略：比如提醒
孩子“还有5分钟结束”时，先询
问游戏进展以建立沟通，再逐步
引导关机。“给孩子‘你关还是我
关’的选择，能增强其自主感，比
直接抢夺更有效。”
同时，家庭关系是抵御网络

沉迷的关键防线，家长应该用高质量陪伴
替代孩子对屏幕的依赖。陈珊指出，四类
家庭的孩子更容易对电子产品产生依赖：
缺爱型、粗暴型、矛盾型、放任型。在此基
础上，她提出“三个三”陪伴原则：每日就
餐时手机消失1小时，分享一天的经历；
每天进行30分钟无屏幕的面对面交流；
每周开展三次沉浸式活动，如全家运动、
绘画、阅读等。“研究表明，每周至少有两
小时全家运动的孩子，网络使用更自律。”

实习生 徐一白 本报记者 马丹

出梅后的申城气温节节升
高，市民出行也进入防晒模式。
在陆家嘴环廊自动扶梯上，除了

撑伞的市民游客外，还有人边走
路，边用扇子、树枝等遮挡炙热的
阳光。 杨建正 摄影报道
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一出梅，上海进入今年第一个高温周，七天最高温均突破35℃高温线，
到今天，今年的高温天数已达12天。本周后期，气温进一步走高，最高气温
或将冲击40℃。
酷热难耐的天气持续笼罩申城，医院各个科室也陆续出现了“夏季典型

病人”。记者近日走访多家医院，临床专家提醒市民，要安然度夏，得留意不
少细节。


