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酷夏为什么食欲差？
为什么夏天热消耗多，反而食欲差呢？夏季气候炎热，机体为了散热，血液多集

中于体表，使胃肠道供血相对减少，因此夏季是人体胃肠功能最弱的季节。
除胃肠功能降低这个基本因素外，还有一些情况也会造成孩子食欲变差。

中暑造成食欲差

天气热，孩子户外活动玩的高兴就刹不住。在高温环境中或在烈日直射下活动
时间较长，导致体温调节功能失衡，水盐代谢紊乱和神经系统功能损害所产生的一
系列症状就是中暑。小儿中暑时，最常见的表现为发热、恶心呕吐。

发热呕吐常常随着外界环境温度改善以及大量饮水而很快改善，但随后可能出
现比较长时间的食欲差。

生病造成食欲差

孩子小，自身免疫能力和疾病局限能力都有限，呼吸道感染时常伴有腹痛腹泻，
食欲差等胃肠道表现，有时疾病缓解后会遗留比较长时间的食欲不佳。

进食过多积食造成食欲差

夏季胃肠功能弱，但进食杂，生冷、油炸食品多，增加胃肠负担，易造成积食。积
食后食欲减退。

食欲差怎么办？
夏季不光孩子食欲差，成人也不爱吃饭，此时我们常常大肆吃辣，用辛辣重口来

刺激食欲。大人可以通过吃辣椒提升食欲，孩子可不行，那孩子咋办呢？

别着急，不要强迫进食

夏季就是进食减少，食欲不佳不必大惊小怪，更不必忧心忡忡。等最热的天过去
了，孩子的状况就会逐渐恢复。

尽量吃营养高胃肠负担轻的食物

在孩子有限的食欲里，我们应该尽量选择营养高胃肠负担轻的食物。比如牛
奶、酸奶、蛋羹等流质半流质食品，这些食物蛋白质脂肪含量高，与鱼肉蛋比相对
易消化。

有的家长认为水果、蔬菜有营养，今天就有一位家长在分答里问我：孩子爱吃蔬
菜水果，胃口不好，半年没长体重。要知道，人体生长主要的三大营养物质是：碳水化
合物(主食)、蛋白 质、脂肪。而水果蔬菜提供的是微量元素、纤维素。过多的吃蔬菜
水果，占据的胃肠的内存，影响主要营养物质的摄入。

少吃生冷食物

生冷食物不是不能吃，要少吃。可以随着气温增高逐渐增加一点，不要平时严格
约束一口不吃，赶上party来两个大冰激凌球，这种突发的强刺激孩子胃肠功能会受
不了的。

治疗疾病

孩子患病，首先要把病治好，再谈饮食。

避免中暑

预防中暑，需要家长有意识并要求孩子，适当的控制高温下的活动和活动时间，
户外活动时一定积极注意补水。

步入初夏，阳光明媚。人们知道，阳光有利于生物的生长
发育，尤其是日光中的紫外线，它能杀死各种细菌，预防多种
疾病。但是过多的紫外线照射，对人体健康是有危害的。

过量的紫外线照射，会增加严重晒斑、白内障和表皮损
害的发病率，且致癌。皮肤暴露于紫外线辐射下能扰乱免疫
系统。要防止面部出现斑点和皱纹，首先要防紫外线照射。4月
到9月是紫外线照射最强的季节；上午10点至下午2点是紫外
线照射最强的时段，应尽量避免外出，需要外出时，应在阴凉
处行走，最好不要在强烈的阳光下长时间的暴晒；海拔每增
高1000米，紫外线量就会增加6%到10%。

紫外线的照射量夏季比冬季大。海拔高的地方紫外线强
烈，户外活动时，要做好防紫外线准备。

遮阳伞和大檐帽可遮盖照射脸部的日光。颜色为黑色、
质地为聚酯的服装容易吸收紫外线，最好穿着浅色的棉、麻
质地服装。不管是何种质地，只要纱织细密，达到一定厚度，
就可以完全遮挡紫外线。

眼镜和墨镜可以遮挡照射到地面的紫外线中波长较短
的UV-B波，但无法遮挡波长较长的UV-AA波。可以选择遮
蔽UV-A波的特殊镜片。深色镜片会使眼睛的瞳孔放大，所以
浅色镜片更好。晾晒衣物时，要背对太阳；在车窗上贴防晒
膜；去山上或海边时，要比平时更小心，墨镜是雪山上的必需
品；前往低纬度地区如赤道附近旅行时，要特别注意防晒；可
随身携带遮阳伞和大檐帽；外出时多利用墨镜、围巾、提包和
带袖开衫；并在身上涂上防晒霜，以避免人体受到太阳紫外
辐射的危害。疲劳或睡眠不足时，也应尽量避免被太阳晒到。

天气热，孩子食欲差怎么办
本报记者 吕增霞 通讯员 锡霞

天气热，
大家做事没精
神，连吃饭也
提不起劲头。
我们大人这样
没事，正好减
肥，孩子不行
啊，孩子还要
长身体呢。看
到 孩 子 不 吃
饭，家长愁。

炎热夏季，高温天气持续不断，酷热
的天气给大家带来了沉重的压力，防暑降
温成了大家关注的要点。那么，夏季我们
应该如何防暑降温？

夏天，我国大部分地区气温都很高，
天气晴朗酷热，太阳辐射和紫外线强度均
达到最高等级。以下为一些生活小常识，
供大家参考，请大家一定要做好放防暑降
温措施，注意身体健康。

及时补充水分但应少喝饮料
果汁、可乐、雪碧、汽水等饮料中，含

有较多的糖精和电解质，喝多了会对胃肠
产生不良刺激，影响消化和食欲。因此，夏
季应多喝白开水或淡盐(糖)开水。

口渴后不宜狂饮
劳动和运动大量出汗后，不宜大量饮

用白水，应适当补充些淡盐(糖)水，因为大
量出汗后使人体内盐分丢失过多，如不及
时补充盐分，则使体内水、盐比例严重失
调，导致代谢紊乱。

太阳短波辐射最强烈的时间是10时—
15时左右

应尽量避开这段时间外出，非出去不
可，应在皮肤上涂些防晒护肤品，夏季衣
着以浅色为好。

不宜过量饮酒
人体在夏季受气温影响易积蕴湿热，

而湿热过盛又是诱发皮肤发生疮痈肿毒
的病因，若大量饮酒，更会助热生湿，无异
于火上浇油。致醒来后周身不舒服而更加
困倦。

饮食不宜过于清淡
夏天人的活动时间长出汗多，消耗

大，应适当吃鸡、鸭、瘦肉、鱼类类等营养
食品，以满足人体的代谢需要。

午睡时间不宜长
午睡时间过长，中枢神经会加深抑

制，脑内血流相对减少会减慢代谢过程，
导致醒来后周身不舒服而更加困倦。

忌受热后“快速冷却”

炎夏，人们外出或劳动归来，喜欢不
是开足电扇，就是立即去洗冷水澡，这样
会使全身毛孔快速闭合，体内热量反而难
以散发，还会因脑部血管迅速收缩而引起
大脑供血不足，使人头晕目眩。

空调室内外温差不宜太大
使用空调室内外温差不超过5度为

宜，既使天气再热，空调室内温度也不宜
到24度以下。

不宜佩戴金属首饰
金属装饰品中的某些金属沾上汗水，

佩戴时，所接触到的皮肤可能会出现微红
或瘙痒等症状，容易引发接触性皮炎。

生活起居要规律
不经常熬夜，保证充分的睡眠也是预

防中暑的有效措施。睡眠时注意不要躺在
空调的出风口和电扇下。

出门还要随身携带防暑降温用品与
药品

太阳短波辐射最强烈的时间是10时-

15时左右 ,应尽量避开这段时间外出 ,非出
去不可,应在皮肤上涂些防晒护肤品,夏季
衣着以浅色为好。如撑防晒伞、穿防晒衣，
带防暑药品如十滴水、仁丹、风油精等，以
防应急之用

若有人员中暑，其简单救护办法为：
●立即将病人移到通风、阴凉、干燥

的地方，如走廊、树阴下。
●让病人仰卧，解开衣扣，脱去或松

开衣服。如衣服被汗水湿透，应更换干衣
服，同时开电扇或开空调，以尽快散热。

●尽快冷却体温，降至38度以下。具
体做法有用凉湿毛巾冷敷头部、腋下以及
腹股沟等处;用温水或酒精擦拭全身;冷水
浸浴15至30分钟。

●意识清醒的病人或经过降温清醒
的病人可饮服绿豆汤、淡盐水等解暑。

●还可服用人丹和藿香正气水。另
外，对于重症中暑病人，要立即拨打120电
话，请以求助医务人员紧急救治。

使用什么样的牙刷好
应当选购直三排、横六束、刷头小、刷毛柔软、刷毛末端

磨圆的保健牙刷，在口内运作自如，牙齿的死角较容易刷到。
牙刷使用期限以2-3个月换一次为佳。

掌握正确的刷牙方法
首先刷牙的力度不能太大， 有些人以暴力式的方法刷

牙，引起口腔牙龈的萎缩、齿颈部磨损，对冷热产生酸痛的现
象。刷牙主要是刷干净牙齿的几个面。刷外面：将牙刷刷头放
在牙齿与牙龈边缘呈45度角，轻柔地来回刷，然后将牙刷顺着
牙缝刷，上牙从上往下刷，下牙从下往上刷；刷里面：用上述
同样方法刷每颗牙齿的里面；刷咬合面：将牙刷平放，来回刷
咀嚼食物的牙齿面(咬合面)，最好也刷刷舌面。

刷牙的次数应以几次为好
其实刷牙的次数只能增加，而不能减少，三餐后及睡前

共四次，最好于每次进食后即刷牙，漱口不能代替刷牙，不能
清除菌斑。

使用什么样的牙膏好
牙膏里都含有一种摩擦剂，摩擦剂颗粒小，质量相对来

说就好，市场上销售的牙膏质量与其价位成平行关系，应选
用含氟牙膏，像高露洁、佳洁士都比较好，但不可长期使用一
种品牌的牙膏。

要学会用牙线和牙缝刷
牙线一般分为含蜡和不含蜡两种，牙线和牙缝刷在饭后

使用，应在牙医的指导下正确操作，牙缝刷适用于齿缝大的
人，牙线的选购以柔软有弹性为好。

关于漱口药水
漱口药水对于牙龈红肿、出血的患者较有用处，但对牙

石、牙周骨破损、牙石的患者则没有什么作用，我们的建议是
不要长期使用漱口药水。

夏季如何防晒
本报记者 吕增霞

口腔保健小常识
通讯员 张志莉

夏季防暑降温小常识
本报记者 吕增霞
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