
天气“热”情高涨，别让中暑缠上小宝贝！
提示

暑期连日高温，儿童因其体温调节功能
尚不完善，是中暑的高危人群。当机体在高温
环境中散热受阻，导致核心体温异常升高，并
引发一系列生理功能紊乱时，即发生中暑。若
不及时识别和有效干预，中暑可能对儿童健
康造成严重威胁，甚至危及生命。中暑的成
因、表现及科学应对措施，一起来了解下。

中暑是什么？
身体的“小火炉”烧太旺啦
我们的身体就像一个会自动调温的小房

间，平时通过出汗把多余的热量排出去，让体
温保持在 36℃-37℃的舒适状态，如果小朋
友在高温天里跑太久、穿太多，或者喝的水不
够，身体的“散热通道”就会堵车，汗水排不
出去，热量越积越多，就像小房子里的火炉烧
得太旺，脸蛋会红扑扑的，还会头晕、没力气，
严重的时候甚至会晕倒。

这些“信号”要注意
可能是中暑在“敲门”
1、脸蛋红得像熟透的苹果，摸起来烫烫的
2、汗水突然变多，或者明明很热却不怎

么出汗（这时候更危险哦）
3、无精打采，平时爱跑爱跳，突然蔫蔫地

不想动
4、头晕、恶心，甚至说肚子不舒服
5、体温比平时高，可能超过 38℃

发现中暑迹象

这几步能帮助“降温”
移：迅速让孩子脱离高温、高湿、封闭及

阳光暴晒的环境并移至阴凉通风的地方，比
如树荫下、空调房，让身体离开“大烤箱”并
解开衣服透气，让热量更容易散出去；避免将
孩子单独留在车内，夏天车内升温迅速，哪怕
只留 5分钟，都有可能让孩子中暑昏迷，需引

起重视。
降：降温是儿童中暑急救最重要措施，可

以解开衣服散热，用温水擦拭孩子额头、脖
子、胳膊肘这些血管多的地方（注意不是冰
水，冰水可能引发身体寒颤反而加重产热），
可以使用风扇或空调辅助散热。

补：如果小朋友清醒，可以慢慢喝少量温
水或电解质饮料，每次少喝，间隔 10-15 分
钟喝一次，不要一下子喝太多而引发呕吐。

送：如果小朋友体温持续不降 （超过
39℃）或者出现抽搐、意识不清、面色苍白等
神经系统症状，需要及时送至最近医院，途中
继续温水擦拭身体降温。

预防儿童中暑

记牢“小妙招”
穿对衣服：给孩子选择浅色、宽松、透气

的棉质衣服，避免穿着紧身和深色衣物（深色

吸热），及时更换被汗液浸湿的衣物，外出可
以佩戴透气小帽子遮挡阳光。

避开暴晒时间：上午十点到下午四点太
阳光最强烈，尽量让孩子在凉爽的室内玩耍，
清晨或傍晚可以选择户外活动。

及时补水：无论孩子渴不渴，玩耍半小时
就可以让孩子喝几口温水，出汗多的时候可
以适当饮用含添加剂少的电解质饮料，高温
天气可以适当饮用绿豆汤或西瓜汁（冰饮料
少喝，避免刺激肠胃）。
控制活动量：孩子在户外玩耍 20 分钟就

需要赶到阴凉处歇一歇，让身体“喘口气”。
此外，目前医学尚无公认可以预防中暑

的药物，家长不要给孩子服用任何“防暑药
物”。夏天是小朋友吃冰淇淋、踩水花的快乐
季节，只要宝爸宝妈多一份细心，做好防中暑
准备，小朋友们就能舒舒服服享受阳光啦。

记住，对付“暑气怪兽”，提前预防比什
么都重要！ （上海发布）
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每天靠墙蹲一蹲，只要十几分钟，好处很多！
不少人常感叹自己没时间运

动。但其实只要身边有堵墙，花费几
分钟，就可以做一次运动，而且还是
有益血压健康的有效运动之一。

靠墙蹲一蹲

降压效果最好的运动之一

靠墙静蹲、平板支撑、臀桥、扎
马步、踮脚尖……都属于等长运动，
也称为静态运动，是指肌肉收缩，而
肌肉长度不改变，不产生关节运动。

2023 年，《英国运动医学杂
志》发表的一项研究指出，“等长运
动”（平板支撑、扎马步、靠墙静

蹲）是降血压的最佳运动选择。
研究人员对 1.5 万余人进行了

270项随机对照试验，分析发现：在
降压效果方面，等长运动显著优于
传统的有氧运动（跑步、走路）、高
强度间歇训练（波比跳、跳绳）和抗
阻训练（撸铁、俯卧撑）。

平均来看，等长训练（扎马步、
靠墙静蹲、平板支撑），能降压
8.24/4 毫米汞柱；抗阻训练（俯卧
撑、深蹲、举重等），能降压
4.55/3.04 毫米汞柱；有氧运动（骑
车、步行、跑步等），能降压
4.49/2.53 毫米汞柱；高强度间歇训

练（波比跳、跳绳）能降压 4.08/2.5
毫米汞柱；有氧运动联合动态抗阻
训练，能降压 6.04/2.54 毫米汞柱。
从降压效果来看，靠墙蹲可能是最
有效的等长运动，可使血压降低
11.41/5.09 毫米汞柱。

不仅有助降血压

每天蹲一蹲好处很多

“蹲”能减少脂肪堆积，对大腿、
小腿、腰腹等肌群都有锻炼作用。正
确的蹲姿对健康有很多好处。
降低久坐危害，久坐后做下蹲动

作可活动关节、帮助腰部肌肉放松，

提高平衡能力。有益心脏健康，人在
下蹲的时候，心肺血流量相对充沛，
可缓解动脉硬化、降低血脂，还可减
少冠心病和脑卒中的发病率；下蹲还
能加大胸腔和肺的活动范围，从而改
善心肺功能。有助减肥塑形，下蹲运
动可消耗脂肪，它是一项很好的减肥
方式，特别是腰、臀部、腹部、腿部。有
针对性地做下蹲锻炼，可增强膝关节
稳定性和下肢肌肉力量，进而促进速
度、爆发力、耐力的提升，同时给大腿
和臀部塑形。帮助润滑关节，蹲姿通
过下肢有规律地折叠，可以帮助锻炼
关节周围组织。

如何正确靠墙静蹲？
靠墙静蹲时，应当背靠墙双腿

呈 90 度向下滑到坐姿，核心肌肉
绷紧。如果觉得动作难度过大，试试
降阶锻炼法：大腿与小腿夹角可保
持在90—120 度之间。注意两脚分
开与肩宽，脚尖正向前。从上往下
看，脚尖与膝盖要在一条直线上。

靠墙静蹲每天做 3—5 组，每
次 1—3 分钟，或者按照自己的情
况。一般靠墙静蹲到大腿发酸即可，
量力而为。如果静蹲时或静蹲后出
现膝关节前方疼痛，那就不适合继
续做这个动作了。 （央视新闻）


