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炎炎夏日，每到傍晚时分，
大家都喜欢呼朋唤友聚在一起
吃烧烤、侃大山。虽然过了嘴
瘾，满足了味蕾，但烧烤对健康
的危害却不容小觑。

据西安交大一附院营养科
医生介绍，烧烤食物的危害首先
就是会产生致癌物。由于肉类
直接在高温下进行烧烤，被分解
的脂肪滴在炭火上，再与肉里的
蛋白质结合，就会产生一种叫作
苯并芘的致癌物质。长期食用，
这种致癌物质会在体内蓄积，有
诱发胃癌、食管癌和结肠癌的危
险。而常吃烧烤的女性，患乳腺
癌的危险性要比不吃烧烤的女
性高出两倍。

另外，烧烤食物主要以各种
肉串为主，这类食物所含的脂肪
高、热量高，易增加“三高”风险。
并且烧烤对于食物的营养损失
多，烧烤的温度一般达到200℃，
与蒸炖煮相比，属于高温烹调，会
造成大量维生素A、维生素C以
及B族维生素损失。此外，吃烧
烤讲究不辣不咸不过瘾，而大量
摄入食盐，自然伴随着大量的饮
水，会增加心肾负担。

同时，烧烤食物也存在病菌、
寄生虫感染风险。因为烧烤会导
致受热不均，有些地方烧焦烤煳，
有些地方还没有充分加热。有研
究发现，无论烧烤店规模如何，食
材都有不同程度的沙门氏菌、金
黄色葡萄球菌、大肠杆菌污染，
有的甚至超出国家标准。如果
烧烤时间比较短，细菌没有全部
杀死，可能引起食物中毒。

还有，啤酒配烧烤也要饮食
有度，吃喝不当会伤身，比如冰
啤太凉，不但会影响口感，还会
破坏酒中的营养成分，而且温度
过低还会使得饮酒者的肠胃温
度迅速下降，从而影响消化功
能，更甚者还可引起腹泻、痉挛
性腹痛等肠胃疾病；再如啤酒配
上海鲜烧烤，二者都是高嘌呤食
物，一起食用可能会增加痛风等
疾病隐患。

那么，烧烤时应该注意什么
才能吃得更健康？

1。多选瘦肉。研究发现，
肉的脂肪含量越高，产生的致癌
物越多。脂肪在烧烤过程中变
成油滴，滴到炭火上会产生致癌
物3，4-苯并芘，烤肉时不妨多选

点瘦肉。
2。彻底烤熟。除了食材存

在细菌污染，也有可能感染寄生
虫，一定要彻底烤熟。如果发现
夹生，就不要吃了。

3。去掉烤焦的部分。烤焦
的食物致癌物含量更高。研究
发现，烤焦的鱼皮中3，4-苯并芘
的含量高达 53.6-70微克/千克，
远高于国际标准中 5微克/千克
的限量。建议吃烤肉时去掉烤
焦的部分，穿肉的竹签头往往也
被熏得都是灰末，吃之前可用纸
巾擦干净。

4。包裹一层“外衣”烤。用
锡纸、竹筒等将肉包裹后再烤，
可避免过多含致癌物的烟雾进
入食物中。如果没有“外衣”也
可以将肉本身的皮当作外衣，烤
时可带肉皮烤，但吃时去掉肉皮
即可。

5。少刷酱。烧烤时，酱料
是提香的关键，导致肉含盐量较
高。烤前可叮嘱少刷酱。

6。明火烤的致癌物多，应
选择炉烤、电烤等“温和”的烧
烤方式。若是明火烤的话，也应
选那种烟从下面抽走的方式；肉
与烤架的位置远一点。一般而
言，肉距离火源越远，产生的致
癌物越少。

7。优选大型烧烤店。无论
是食材的品质还是就餐环境，大
型烧烤店都比小型烧烤店、露天
大排档条件要好。

8。控制好烤制温度、时
间。有害物质的产生受温度影
响很大，温度越高，时间越长，产
生的就越多。最好选择可控温
的烤炉，将温度保持在 160℃以
下，可大大减少致癌物的产生。

9。搭配各色蔬菜和水果。
许多肉类烧烤时产生的化学物
质在蔬菜或水果烧烤时不会产
生，红椒、黄椒和青椒、南瓜、蘑
菇等都适合烧烤，这些蔬菜含有
一定量的维生素C等抗氧化物，
可以减少某些致癌物的生成。

医生提醒：烧烤作为夏日最
受欢迎的美食，不是说完全不能
吃，但要掌握健康正确的烹调方
式和适量的摄入，浅尝辄止。如
果吃烧烤出现了消化不良、胃溃
疡等胃肠道疾病，就应该远离烧
烤烟熏食物，以免加重病情。如
出现不适，应立即就医。 □王超

随着夏天的到来，气温明显
升高，一些夏季常见病也“接踵而
至”。医生提醒，市民群众要加强
防暑、清淡饮食、保持良好睡眠质
量、注意劳逸调节，预防中暑、胃
肠炎、皮肤病等疾病的发生。

■ 预防中暑

在夏日，中暑是常见的疾
病。近日，西安的气温越来越
高。6月 14日，长时间在室外活
动的西安市民李女士，出现了头
晕、胸闷、喘不上气等症状。她的
朋友迅速将她带到阴凉、通风处
休息，并让她饮用了绿豆汤。一
段时间过后，李女士症状缓解。

“当在高温环境中人体内积
聚的热量超过人体所能承受的限
度时，就会发生中暑。中暑者轻
则恶心呕吐，重则有生命危险。”
西安市雁塔区等驾坡社区卫生服
务中心全科医师杨婷告诉笔者。
近日，雁塔区卫健局积极组织各
社区卫生服务中心做好救治中暑
患者的准备，已备足各类剂型藿
香正气水，同时，加强医护人员中
暑医疗知识培训，并安排专用救
护车随时待命接送辖区中暑严重
患者。

杨婷介绍，中暑分为先兆中
暑、轻症中暑和重症中暑。其中，
重症中暑者若抢救不及时，死亡
率很高。

先兆中暑者会出现头昏、头
痛、口渴、多汗等症状，体温正常
或略有升高。如及时将患者转移
到阴凉通风处，为其补充水和盐
分，患者在短时间内即可恢复。

轻症中暑者除有先兆中暑的
症状外，还会有面色潮红、大量出
汗、脉搏快、体温升高至38.5摄氏
度以上等表现。如及时处理，患
者往往可在数小时内恢复。

重症中暑者会出现虚脱或短
暂晕厥，甚至出现意识障碍、嗜
睡、昏迷等症状。如不及时救治，
患者会有生命危险。

“如果发现有人中暑，应迅速
将中暑者移至阴凉、通风处仰卧
休息，并解开其衣扣、腰带，以利
患者呼吸和散热，同时可以用湿
毛巾或冰袋置于中暑者头部、腋
窝等大动脉血管部位，帮助患者
物理降温。若中暑者能饮水时，
可让其饮用绿豆汤或一些含盐分

的清凉饮料，并外用清凉油、风油
精或口服藿香正气水等。”杨婷
说，对于重症中暑患者，要立即将
其送往医院诊治。等待救援期
间，应帮助患者平卧、头向后仰，
保持呼吸畅通。

“高温中暑重在预防。”杨婷
说，预防措施包括改善高温、高湿
的作业条件，加强隔热、通风、遮
阳等降温措施。外出时注意遮挡
阳光；日常饮食方面以清淡为主，
多吃富含蛋白质和维生素B、维生
素C的食物。此外，每天要补充
足够的水分，特别是出汗多时，喝
一些淡盐水，更有利于体内盐分
的补充。

■ 保“胃”护“肠”

“夏季是胃肠道疾病的高发
季节。”陕西省人民医院消化内科
副主任医师宗伟介绍，急性胃肠
炎主要表现为腹痛、呕吐、腹泻，
伴有发热、头痛、乏力等症状。严
重的急性胃肠炎患者还会出现脱
水、休克等症状。尤其是抵抗力
弱的孕产妇、婴幼儿与老人，有此
类症状时需格外重视。

急性胃肠炎为何更容易在夏
日“找上门”？宗伟介绍，这是因
为夏日气温高，细菌和微生物极
易在食物中滋生繁殖，不洁食物、
不舍得扔掉的隔夜菜等都可能引
发胃肠道疾病。此外，室外温度
高，室内吹空调，冷热交替容易使
身体抵抗力下降。同时，夏日高
温天气下人们喜食生冷食物，胃
肠道黏膜抵御病菌的能力下降，
导致各种病菌、毒素乘虚而入。

天气炎热，升高的气温为细
菌增殖创造了条件，食物更加容
易腐烂变质。6月 14日，在医院
刚“缓”过来的王新（化名）告诉笔
者，自己前一天和几个朋友在一
家街边小店吃烧烤，还喝了一打
冰啤酒。吃完饭回家他就开始呕
吐，之后又不停腹泻。家人把他
送到医院后，医生诊断他得了急
性胃肠炎。好在经过紧急对症处
理，他很快就康复了。

“俗话说病从口入，夏季很多
胃肠道疾病与吃有关。”宗伟提
醒，想要预防胃肠道疾病，要注意
饮食卫生。避免食用被带菌者污
染的不洁食物。隔夜食物尽量少
吃或不吃，吃之前要彻底加热。

避免饮用生水，不食生肉以及冰
箱里长期存放的食物或冰冻的食
物。平时注意手卫生，饭前便后
勤洗手，加强身体锻炼，增强抵御
疾病的能力。使用空调时，不要
把温度降得过低，尤其睡觉时，要
避免腹部受凉。

■ 注意防晒

夏季，温度高，日光照射强
烈，加上人体大量出汗、皮肤暴露
部位增多，是皮肤病的多发季
节。6月 14日，笔者从西安国际
医学中心医院皮肤科了解到，进
入夏季以来，医院里皮肤病患者
明显增多。该院皮肤科主任高鹏
程介绍，潮湿的皮肤容易感染各
种真菌。

“细菌、真菌和病毒在夏季都
很活跃，湿疹、荨麻疹、皮炎等皮
肤病很容易‘找上门来’。”高鹏程
说，在日常生活中，市民群众应保
持室内通风和散热，室内温度不
宜过高，周围环境不宜过度潮湿；
减少出汗，选择穿宽松的衣服以
便汗液蒸发，勤换衣物尽量保持
皮肤干燥、清洁，用干毛巾擦汗；
游泳时，尽量去使用循环水的游
泳池，不要选择定期消毒的游泳
池；出现皮疹时，避免搔抓，以免
造成继发感染。

“日晒对皮肤的伤害较大，长
时间日晒容易导致皮肤脱水、干
燥，甚至出现晒伤。如晒伤后出
现红斑，可以自行湿敷修护，如出
现水泡，必须到医院处理。”高鹏
程提醒，过度日晒不仅会导致皮
肤光老化、出现色斑等，还会加大
患光敏性皮炎、日光性角化、脂溢
性角化等疾病的概率，甚至增加
患肿瘤的风险。因此，夏天要特
别注意防晒。

对于防晒，高鹏程介绍，防晒
最直接的方式就是减少日晒的肌
肤面积和时长，多使用遮挡性的
防晒用品，如遮阳伞、太阳帽、防
晒衣、太阳眼镜。这些物品可以
直接将紫外线与皮肤隔离。在户
外活动一段时间后，应到阴凉处
休息、补充水分，可将干净的矿泉
水拍打在皮肤上进行补水。此
外，平时可多吃一些富含维生素
C、维生素 E的食物，如番茄、柠
檬等，增强对紫外线的防御力。

□张家祯

夏季常见疾病如何防治，相关专家表示——

小心疾病“趁热上门”

据新华社电 受暖气团影响，全国多地出
现持续高温天气，此次高温过程持续时间长，诱
发脑卒中的气象风险高，提醒公众注意防范。
天津市健康气象交叉创新中心主任、天津医科
大学第二医院副院长李新教授建议：

第一，保证每日充足的水摄入量，每天推荐
至少摄入 1500毫升（肾病患者应酌情限量，室外露天工
作者或大运动量者则应酌情增加）。饮食适量增加优质
蛋白质的摄入，注意补充维生素和电解质。

第二，尽量减少户外活动，根据气温日变化适度调
整锻炼时间，推荐选择清晨、傍晚时段，避免高温时段

户外活动。
第三，使用空调时，建议室温调节在 26℃左右为

宜。每天应保证充足的高质量睡眠，成年人以7-8小时
为宜。避免情绪急躁引起血压波动，保持情绪稳定。

第四，老年人群体温调节能力减弱，可适当将空调

温度略微调高，维持在27℃左右为宜；特别要注
意避免从室外高温环境突然进入低温空调房，
或从室外进入室内不要立即打开空调，给身体
以适应室内温度环境的缓冲时间。

第五，伴有高血压、糖尿病、血脂异常等脑
卒中危险因素的患者，易发生血压、血糖、血脂

等指标波动，如波动较大或控制不佳时，应及时到医院
就诊。

第六，出现不适症状，如言语不清、口眼歪斜、肢体
无力、行走不稳、剧烈头痛、意识障碍等情况时，请立即
拨打120，及时就医诊治。

体温持续升高甚至超过 40℃、呼吸急促、心率加
快……在高温天气下，出现这些症状可能是热射病的表
现。近日，我国多地开启“火炉”模式，最高气温超过
40℃，北京等地已有患者确诊热射病。专家提示，对于
热射病来说，早期预防是关键。

国家卫生健康委有关专家介绍，热射病是高温相关
急症中最严重的情况，即重症中暑，是由于暴露在高温
高湿环境中身体调节功能失衡，产热大于散热，导致核
心温度迅速升高，超过 40℃，伴有皮肤灼热、意识障碍
（例如谵妄、惊厥、昏迷）及多器官功能障碍的严重致命
性疾病，是中暑最严重的类型，一旦发生，死亡率极高。

热射病的常见症状有体温升高，中枢神经系统症
状以及头痛、恶心、皮肤发红、皮温升高、呼吸急促、心
率加快、肌肉痉挛或无力等症状。患者核心体温多在
40℃以上。

“热射病通常不是突然发生的。”北京大学人民医院
急诊科副主任医师迟骋介绍，中暑分为先兆中暑、轻症中
暑、中症中暑和重症中暑4个阶段。先兆中暑与程度最严
重的热射病之间，尚有一个进展过程。如果及时采取干
预措施，大部分中暑患者是不会发展到热射病的。

迟骋介绍，先兆中暑的主要表现为头晕、乏力、大
汗、口渴、注意力不集中。此后体温升高、出现发热，但
没有意识转变，则进入了轻症中暑阶段。如不加干预，
体温将持续升高，可达 40℃至 42℃的高热，并伴有四肢
抽搐、意识障碍，则进入了中症中暑、重症中暑阶段。最
严重的中暑是重症中暑，即热射病，通常合并多脏器功
能衰竭。

“高温高湿的气候因素和高强度体力活动是导致热
射病最主要的危险因素。”专家提示，降低热射病病死率
的关键在于预防。最有效的预防措施是避免高温高湿

及不通风的环境、减少和避免中暑发生的危险因素、保
证充分的休息时间、避免脱水的发生，从而减少热射病
的发生率及病死率。

国家卫生健康委提示，当患者出现体温持续升高甚
至超过40℃、在高温环境下或重体力劳动后出现持续性
头痛、肌肉痉挛、呼吸浅快、恶心等情况时应及时就医；
如发现有昏迷、极度虚弱、意识模糊、谵妄、癫痫等情况
的患者，应立即送医或协助拨打120。

当前，高温天气仍在继续。专家建议，尽可能避免
在高温高湿环境下长时间工作、运动或者生活。当室温
超过 32℃或者室内湿度超过 60%，建议每 30分钟休息 5
至10分钟，同时要注意补水，劳逸结合。此外，饮食要清
淡，多补充有防暑降温作用的饮品和时令水果，如绿豆
汤、绿茶、西瓜等。一旦出现先兆中暑症状，说明身体已
经发出预警，要及时休息、补水和降温。 □李恒 顾天成

“不就是被扎一下吗，有什么大不了的。”在日常生活
中，做饭受伤对很多人来说是常有的事，但处理海鲜还是
别大意，万一被感染可不是开玩笑的。

“针眼大的伤口差点废了我的手”

近日，西安市民赵先生在加工龙虾时，左手拇指被虾
须戳伤了。作为一名厨师，这种情况也是司空见惯，因此
他没把伤口当回事，用酒精擦了一下就继续工作了。

不成想到了第三天晚上，赵先生开始发热，整只手肿
了起来，发红发紫，并伴随着针刺般的剧烈跳痛，他立即
来到西安市中心医院全科医学科治疗。医生得知他是被
龙虾戳伤之后，初步判断感染了海洋创伤弧菌，立即对他
进行了抗生素治疗。

西安市中心医院全科医学科主任王琦侠告诉笔者：
“24小时内如果未退烧，就要考虑为患者切开引流，即在
手部切一个‘V’字型的口子，但这种治疗手段不仅遗留瘢
痕，还会影响手部功能。”

幸运的是，赵先生在 24小时内退烧了。住院十余天
后终于痊愈，劫后余生的他惊叹：“真没想到一个针眼大
的伤口差点废了我的手。”

西安市中心医院对赵先生的血液进行了检测，结果
显示，他感染了革兰氏阴性菌。

警惕“海洋中的无声杀手”——海洋创伤弧菌

既然感染的并非海洋创伤弧菌，为什么用治疗海洋
创伤弧菌的手段依然治好了赵先生呢？海洋创伤弧菌与
革兰氏阴性菌之间有什么关系？带着这些疑问，笔者又
采访了西安交通大学第二附属医院感染科主任党双锁。

党双锁介绍，革兰氏阴性菌包含的细菌种类很多，海
洋创伤弧菌是其中的一种。因起病急、进展凶猛，如不及
时治疗，患者病死率超过50%，因此海洋创伤弧菌也被称
为“海洋中的无声杀手”。

人一旦感染海洋创伤弧菌，伤口常出现局部皮肤组
织高度肿胀，疼痛明显，伤口周围或感染肢体末端皮肤呈
黑紫色，同时伴有发热、寒战、腹痛、呕吐等症状。

海洋创伤弧菌的主要感染途径有两种，一是食用了
含有创伤弧菌的食物，如生吃牡蛎等海鲜；二是从皮肤直
接感染，如被虾蟹刺伤，或者伤口接触海水。

“一般基于临床经验，医生可以对患者情况作出预判
并进行治疗，而且等待血液检测结果需要一定时间，如不先行治疗，会
延误病情，这也是为什么我们对赵先生采取海洋创伤弧菌治疗办法的
原因。”王琦侠解释道。

早治疗提高抢救成功率

笔者查询相关资料显示，存在基础肝病、糖尿病等慢性病或有酗
酒习惯的人群，感染海洋创伤弧菌的风险较常人增高，且病情较重。

对此，党双锁提醒，高风险人群或免疫力低下的人要注意以下几点：
避免伤口接触海水或生的海产；将熟食和生的海鲜分开处理；如

手部有伤口，不建议进行海产品处理；处理时戴上厚胶手套，若被扎
伤，及时用肥皂水、酒精等液体冲洗创口消毒；若出现浮肿、疼痛等症
状，需及时前往医院治疗。

党双锁介绍：“夏季是海洋创伤弧菌的高发季节，医院几乎每年都
会接到这类病例。因此，公众应该提高对海洋创伤弧菌的警惕性，早
期诊断和早期治疗才能提高抢救成功率。” □张代弟
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——彻底烤熟、少刷酱、搭配蔬菜水果，这样吃才健康

夏日烧烤诱惑多多
放纵味蕾当心身体

高温诱发脑卒中风险增高
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