
教育部介绍，暑期将至，如遇高
温，孩子们在户外玩耍的时间长了，运
动量变大，很容易感到不舒服甚至中
暑。怎么识别中暑的症状？怎么照顾中
暑的孩子？一起了解一下。

●哪些情况下儿童更容易中暑
1、长时间暴露在高温、高湿、封闭及

强阳光直射的环境下。
2、夏天参加体育活动或者军训的时

候。
3、穿得太多，或者包被盖过多时。
4、体重超标或者肥胖。
5、有慢性病，如糖尿病、甲状腺、尿

崩症、下丘脑损伤等。
6、以前中过暑。
此外，需特别关注不能清楚表达自

己的感受，比如很小的婴儿或者有精神
发育问题的孩子。

●怎么识别中暑的症状
中暑的症状：在高温、高湿环境暴露

后，出现头晕、头痛、恶心、呕吐、发烧、肌
肉抽筋、抽搐，甚至昏迷。中暑可以分为
三个阶段：

1、先兆中暑
此阶段的主要特点是：有中暑症状，

体温正常或略升高，无意识障碍及器官
损伤。

患儿暴露在高温环境下一段时间，

出现精神减弱、疲乏无力、头晕头痛、口
渴多汗、恶心呕吐等症状，体温正常或略
有升高（通常＜ 38℃）。此阶段儿童神志
清楚，无器官损伤表现。此时身体仍处于
代偿期，及时正确处理后，通常较短时间
内症状可消失；如果体内热量继续蓄积
可进展为轻型甚至重型中暑。

2、轻型中暑
此阶段的主要特点是：体温明显升

高、有脱水表现，无意识障碍及器官损
伤。

患儿体温明显升高，通常在 38℃
-40℃之间，出现脱水的表现，如皮肤湿
冷、面色苍白、心率增快、少尿无尿、眼窝
凹陷、皮肤弹性差等。出现上述症状时，
应及时脱离高热环境，降温、补水，症状
不改善者应及时到医院就诊，正确处置
后，通常可于数小时内恢复。

3、重型中暑（热痉挛、热衰竭及热
射病）

这是最危险的情况，此阶段可有抽
搐、意识障碍，伴有高热、多脏器功能障
碍。

患儿体温可高达 40℃以上，可出现
肌肉痉挛、晕厥、昏迷、抽搐、胡言乱语、
精神行为异常等肌肉及神经精神症状，
可能合并多个器官功能障碍，如血尿、消
化道出血、皮肤淤血、瘀斑、休克、呼吸衰
竭等。此阶段身体进入失代偿期，有致命
风险，需立即转运至就近的大型医院救
治。

●儿童出现中暑怎么办
先兆中暑时，通常经现场处置后症

状可很快缓解，轻、重型中暑儿童需要去
医院就诊。如果发现儿童有中暑症状，应
采取“一搬、二降、三补、四转”的原则进
行处置。

搬运：脱离高温、高湿、封闭及阳光
烈晒的环境，迅速把孩子从热的地方移
至阴凉通风的地方。如果有条件，应转移

至空调房内。
降温：快速有效的降温是中暑急救

时最重要的措施，在发现中暑 30分钟内
应尽快将体温降至 40℃以下。降温方法
包括：脱掉一些衣物；温水擦浴全身，可
用风扇或空调增加对流、散热；对于年龄
较大、意识清楚的儿童，可采用洗澡浸泡
的方法；婴儿出现捂热综合征时，应立即
迅速解开包被降温，及时更换被汗水浸
湿的衣被。需要注意的是，口服布洛芬、
对乙酰氨基酚等解热镇痛药物通常是没
有作用的。

补水：儿童中暑常伴有脱水及电解
质紊乱，应该少量、多次地给孩子喝一些
常温的水或电解质饮料，一次不要喝过
多，否则易引起恶心、呕吐等症状。无法
自主饮水者，可去医院就诊，在医生的评
估下接受适量静脉补液等治疗。

转运：对于重型中暑者，尤其是伴有
高热、意识不清、抽搐等神经系统症状的
儿童，应立即送到就近医院就诊。对于轻
型中暑，经现场处置症状，没有缓解的儿
童，也应尽快到就近医院就诊。

●如何预防儿童中暑
环境：夏季，儿童要合理安排户外活

动时间，尽量早晨或晚上户外活动，避免
烈日当头的正午进行长时间户外活动。
儿童在户外玩耍时最好待在阴凉处，可
随身携带扇子或手持便携式小电扇。高
温、高湿天气时，应在凉爽的室内活动，
如室内游乐场、室内游泳池等。调整户外
运动强度，避免高温环境下剧烈运动。避
免儿童单独待在汽车内或狭小空间内。
高温天气时，家中使用电风扇、空调等降
温，并定期开窗通风。

衣着：夏季应穿着轻薄、宽松、浅色、
透气的衣服，及时更换掉被汗浸湿的衣
物。婴幼儿选择轻薄包被，切忌过度捂热
婴幼儿。

饮水：保证孩子喝足够的水，以水

或电解质饮料为适宜饮品，避免含酒
精、咖啡或糖分过高的饮料，因为此类
饮品会进一步加重水分丢失。儿童还应
避免大量饮用过凉的饮料，以免出现胃
部痉挛。

饮食：夏季多吃清淡易消化的食物，
少吃高热量、油腻、辛辣的食物，多吃蔬
菜和水果。

休息：保证孩子有充足的休息时间，
合理安排活动。

不推荐药物预防中暑：没有药物可
以预防中暑。部分家长夏季会给孩子服
用“防暑药”，目前医学上没有公认的药
物可预防中暑，有些“防暑药”的辅料中
可能含有酒精等不适宜儿童的成分，自
行服用反而可能引起相关副作用。布洛
芬、对乙酰氨基酚等解热镇痛药物对中
暑所致的体温升高无效，不宜应用。

记住，预防中暑比治疗更重要。
（教育部）
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【便民提示】

暑期将至，请谨记儿童中暑防治 5点提示

白蚁，这些看似微不足道
的小生物，实则隐藏着巨大的
破坏力。一起了解一下防治白
蚁的手段、注意事项和救济途
径。

◆防治白蚁的方法
（一）保持干净整洁：经常

打扫房屋，消除一切能诱集白
蚁的垃圾废品，保持室内环境
干净整洁。
（二）切勿堆放杂物：楼梯

及阴暗角落不堆放杂物，室外
场地尽量不堆集枯枝、废弃物
或建筑木材。
（三）定期检查房屋：定期

检查房屋内的木材，特别是木
质家具、门窗等易受潮的部位，
一旦发现白蚁活动痕迹，要及
时处理。
（四）提前加装纱窗：每年

3月至 7月为本市白蚁繁殖期，
建议加装纱窗，防止白蚁飞入
家中。
（五）寻找专业人士：发现疑似

白蚁活动迹象，及时向专业人员进行
咨询、检查和处理。

◆注意事项：
（一）切勿盲目使用杀虫剂：随

意、盲目地使用杀虫剂，可能会对房
屋和人体造成损害，同时会惊扰白
蚁，使其四处逃匿，扩大危害范围。
（二）及时处理白蚁危害：一旦

发现白蚁危害，要及时处理，不要拖
延时间。否则，白蚁的繁殖速度非常
快，很容易引发更严重的后果。

◆救济途径：
主要有以下三种：
（一）微信小程序：注册登录

“随申办”或“上海物业”小程序，在
搜索服务事项栏中输入“白蚁防治
单位”，可按行政区查询白蚁防治企
业。
（二）电话：拨打 12345 市民热

线、962121 物业服务热线进行咨询。
（三）网站：查找“上海住宅物业

网”，点击“白蚁防治”栏目，查询白
蚁防治企业的联系电话、收费标准
等。
目前，本市 16 个行政区都有白

蚁防治企业，市民可以根据实际情
况，就近选择白蚁防治企业进行上门
灭治。如发现白蚁防治企业有未按公
示的收费标准乱收费的，可拨打
962121 热线进行投诉。

（上海发布）
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往年一到梅雨季，因为雨季湿度高、
气压低、光照少，时而下雨，时而天晴等
原因，家中有的植物会出现休眠或者半
休眠的状态，日常养护管理需要特别注
意。梅雨季也是各种病害的高发期，若照
顾不周，这些植物极易歇菜。那么，梅雨
季家庭植物养护管理该注意些什么呢？

一、防止土壤积水
梅雨天经常出现突降大雨紧接着又

雨过天晴的天气，这对盆栽植物来说是
一种极大的“考验”，雨水在盆内积聚过
多容易导致根部窒息而腐烂。对于露地
种植的植物，要注意加强检查，看看有无
排水不畅或局部积水的情况。

预防措施：不耐雨淋的植物应在暴
雨前将盆栽植物搬置避雨的通风处，不

易搬动的，用“侧盆”方法处理，即把花
盆侧放，防止雨水过多而盆中积水。露地
栽种的植物如出现积水或水淹的情况，
应及时开挖排水沟，使多余的水分及时
排出。

二、注意光照
连续的阴雨天气后，避免植物暴晒。

由于花卉的枝条都比较嫩，要避免阳光
烧灼嫩叶和花蕾，如米兰、月季、茉莉等。
对喜阴性植物，还要做好遮荫工作，如万
年青、绿萝等室内观叶植物，保持弱光照
就行。

三、合理浇水、施肥
梅雨天雨水多，阳光少，家养植物应

该减少浇水频次，否则容易烂根。梅雨期
间宜施用跟外追肥、棒状肥；不适合用未
经发酵腐熟的肥料，如牛奶水、新鲜蛋壳
等易诱发尖眼蕈蚊（小黑飞）、果蝇等腐
生性昆虫。

四、防治各种病害
梅雨季是各种病害的盛发期。此时

防治病害，是植物管理的关键工作。白粉
病、黑斑病、炭疽病、枯枝病、白绢病等病
害是梅雨季的常见病害。当植物新叶出

现卷缩、非生理性脱落、叶片出现白斑、
黑斑、茎干出现软腐等状态时，你的植物
就有可能感染了病害。应根据植物品种，
合理调整摆放位置、适当修剪，来加强植
株通风、降低病害发生，还可以对易发病
的植物进行药剂喷洒来预防和控制病害
蔓延。

（上海长宁）

梅雨季来临
这份养护指南助你家植物安然度过


