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5月5日迎来立夏，这是夏季的第一个
节气。中医专家提示，立夏之后，气候特点
以湿热为主，人若不能适应，感受湿热邪
气，则易发病。

“立夏标志着自然万物由‘生’到‘长’
的一个转折。”首都医科大学附属北京中医
医院内分泌科副主任医师李景说，立夏之
后，天地之气相交，气温开始升高，湿热之
气渐盛，人体的阳气也逐渐旺盛，新陈代谢
开始增强，毛孔开泄易感受邪气，因此需重
点防范几类疾病。

李景说，立夏后易发皮肤疾病，如痱
子、过敏性皮炎、汗斑、湿疹等。可通过勤
洗澡、勤换洗衣物等保持皮肤清洁干爽，避
免到蚊虫多的地方，还可佩戴芳香化湿的

香囊，并适量服用药膳、代茶饮等，以达到
祛湿清热的功效。

同时，夏日感受湿热邪气、暴饮暴食、
食用不洁食物或过量食用冰品、海鲜等，容
易发生泄泻。若有吐泻不止甚至乏力、脱
水、意识不清等表现，需要尽快就医。三餐
清淡有节制、减少寒凉食物摄入、适量喝姜
汤等可更好避免泄泻发生。

“中医认为夏季属火通心脉，此时养生
防病也需围绕养心展开。”李景介绍，心主神
明，夏日养生宜保持心神安宁平和，培养偏
安静的兴趣爱好，避免动怒；可适当食用莲
子、百合、竹叶等清心养心安神之品；还可适
量食用红色食物补气养血，如红枣、番茄、胡
萝卜、樱桃、红豆、红米等。 据新华社

立夏后养生防病须抵御湿热邪气

□ 刘淼

气道异物窒息是儿童常见的紧急情
况之一，尤其对于 3 岁以下的婴幼儿来
说，由于咀嚼和吞咽功能尚未发育成熟，
很容易误将小玩具、食物等异物吸入气
道，导致窒息，对生命安全构成严重威
胁。因此，看护者必须掌握基本的预防
和急救知识，以便在紧急情况下迅速采
取措施。

一、预防儿童气道异物窒息

识别潜在风险。家长需要时刻警惕

家中是否存在易导致孩子窒息的物品，
如玩具小零件、硬币、纽扣、坚果等；定期
检查孩子的玩具，确保没有松动的小部
件；将小物品、药品等放在孩子接触不到
的地方，最好锁到柜子里，以防孩子无意
中将其放入口中。

养成安全饮食习惯。不要让孩子边
走边吃或者在玩耍时吃东西，因为这样容
易导致食物误吸；在孩子进食时，家长应
避免让他们接触硬质或易碎的东西；确保
让孩子坐在安全的地方进食，并在他们吃
饭时陪同在旁；教导孩子不要将小物品放
入口中，培养他们的安全意识。

二、急救措施

背部拍打。孩子不慎将异物吸入气
道后，家长首先要保持冷静，让孩子俯卧
在自己前臂上，头部低于胸部，用手掌轻
拍孩子的背部，帮助他们将异物咳出。拍
击动作要轻柔有力，每轮约5次。

胸部冲击。如果背部拍打无效，家长可
以让孩子仰卧在自己另一只前臂上，用两指
快速向上推压孩子胸骨下端，每轮约5次。

海姆立克急救法。对于较大的儿童，家
长可以采用海姆立克急救法。站在孩子身
后，一只手握拳，拳头放在孩子的腹部，位于

剑突下和脐部之间，另一只手包住拳头，用
力向上向内推压，帮助孩子将异物排出。

拨打急救电话。家长在进行急救的
同时，应尽快拨打急救电话，寻求专业医
疗人员的帮助。

家长在急救时需要注意，不要盲目用
手指探查孩子的口腔，以免将异物推得更
深，加重窒息情况。要保持孩子的呼吸道
畅通，避免过度压迫颈部。如果孩子失去
意识，应立即进行心肺复苏术（CPR）。即
使孩子已经恢复正常，也应尽快送其就
医，以确保没有其他并发症。

（作者单位：聊城市人民医院）

儿童气道异物窒息预防与急救措施

据新华社北京5月2日电（记者 林苗
苗）夏天到了，不少家庭喜欢外出游玩。
专家提示，在亲近自然的同时，要小心这
种“小黑点”——进行户外活动时，要谨防
被蜱虫咬伤。

随着天气转暖，蜱虫每年 4 至 9 月最
为活跃，通常在草丛、森林等植被茂密的
地方出现。中国疾病预防控制中心病毒
病预防控制所发布的资料显示，蜱虫可以
传播 83 种病毒性、31 种细菌性和 32 种原
虫性疾病。

北京大学第一医院感染科主任医师
徐京杭介绍，蜱虫可携带多种病毒、细菌、
立克次体等病原体，叮咬人体后可导致多
种感染性疾病，包括病毒感染性疾病（如
发热伴血小板减少综合征、森林脑炎）、螺
旋体感染性疾病（如莱姆病）等。

“这些疾病多数都有发热，但是临床
表现各有特点。”徐京杭提示，被蜱虫叮咬
后，部分疾病的潜伏期可长达一个月。如
果在清除蜱虫后的几个星期出现发热、皮
疹、乏力、肌肉酸痛、头痛等不适症状，应
及时就诊。

徐京杭表示，及时清除叮咬的蜱虫，
可大大降低感染率。可使用镊子，尽可能
贴近皮肤表面，夹住蜱虫将其拔出，尽快
消毒叮咬部位并洗手。

由于蜱虫的口器部分有倒刺，刺入皮
肤吸血后很难拔出。北京大学第一医院
急诊科副主任医师刘斯说，如果蜱虫叮咬
很牢固，建议尽快就医处理。不要通过拍
打、生拉硬拽或烟头烫等方式自行处理，
容易导致蜱虫的口器留在皮肤内。

专家提示：
夏季出游谨防这种“小黑点”

5月8日，在飞英街道米行街社区，应急救护师姚杜娟（右后）在演示三角巾头部外伤包扎法。
当日是世界红十字日，浙江省湖州市吴兴区飞英街道组织辖区居民、青年志愿者在各社区开展世界红十字日主题活动。

新华社记者 徐昱 摄
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