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入夏以来，柳州持续被
高温、高湿天气笼罩。在这
样的天气里中暑，可能危及
生命，其中重症中暑 （热射
病） 成了夏日里的“高温杀
手”。近 1 个月内，市 120 急
救中心接到了 10 多例中暑患
者的求助电话。

热射病离我们有多近？高
温天气下，我们该如何预防与
应对？昨日，记者采访了市人
民医院急诊科主任甘涛，为大
家送上一份防暑指南。

甘涛说，中暑是人体在
高温、高湿环境下，因体温
调节功能失衡引发的急性疾
病，临床上根据发病过程及
轻重程度，将中暑分为先兆

中暑、轻症中暑和重症中暑
（热射病）。一旦发展到热射
病阶段，后果不堪设想，因
此，及时识别和处理是避免
危险的关键。

“ 在 高 温 环 境 下 活 动
后，人体会出现大量出汗、
头 晕 口 渴 、 四 肢 无 力 等 症
状，体温略高于正常体温。
这是我们身体发出的‘预警
信号’。”甘涛说，先兆中暑
是最常见的情况，此时只要
及时将患者转移到阴凉通风
处，用淡盐水或运动饮料补
充流失的水分和电解质，通
常半小时左右就能缓解，避
免病情进一步发展。

若先兆中暑未得到及时

处 理 ， 就 会 发 展 为 轻 度 中
暑，患者体温会飙升至 38℃
以 上 ， 伴 随 面 色 潮 红 或 苍
白、恶心呕吐、心跳加快等
症 状 ， 皮 肤 可 能 呈 现 灼 热
感。此时需立即采取降温措
施，用湿毛巾敷在额头、腋
下、大腿根部等大血管密集
处，同时持续补充电解质。
若采取这些措施后症状仍持
续加重，必须立即送往医院
接受专业治疗。

最危险的则是重症中暑
（热射病），主要症状是体温急
剧 升 高 （＞40℃）、 意 识 模
糊、抽搐、无汗、皮肤干燥发
红，可能伴随器官衰竭。

如果遇到中暑患者，该

怎么做？除了快速物理降温
（如冰敷、冷水擦拭） 之外，
还应立即拨打 120 急救电话。
重症中暑 （热射病） 的死亡
率很高，因此，早发现、早
降温、早送医是挽救生命的
关键。

“建议尽量避开高温时
段外出，减少户外活动，做
好防晒，穿宽松透气的浅色
衣物，佩戴遮阳帽。科学补
水也很重要，每天喝水 1.5至

2升，切勿用酒精饮料或甜饮
料 代 替 ， 以 免 加 重 身 体 脱
水。”甘涛表示，室内开空调
时温度建议设为 26℃左右，
切勿将儿童或宠物单独留在
车内。

高温天气下，预防与及
时应对中暑至关重要，人们
要将防暑意识融入日常，做
好防护措施，安然度过炎炎
夏日。

全媒体记者 庄子莹

警惕“高温杀手”热射病
这份防暑指南请收好

近日，“女子频繁穿洞洞鞋导致足
底钙化”的话题登上网络热搜。据媒体
报道，福州一女子因长期穿洞洞鞋出
行，几天后足底开始疼痛，严重时甚至
难以行走。经检查，其足底筋膜存在钙
化现象，最终被确诊为足底筋膜炎。

近年来，洞洞鞋颇受市民尤其是年
轻群体的欢迎。洞洞鞋为何如此流行？
它是否会对脚部健康造成影响？带着这
些疑问，记者进行了走访。

“一鞋多用”获得青睐

7月 12日，记者来到五星商业步行
街发现，洞洞鞋已成为许多人夏日出行
的“标配”。

“洞洞鞋很方便，出门旅游不用带
太多鞋子。”来自武汉的游客梁芳表
示，她此次旅游目的地包括柳州、北
海，其间需要赶火车、住酒店和在沙滩
游玩，而洞洞鞋可以当凉鞋、拖鞋、运
动鞋和沙滩鞋使用，脏了直接用水冲洗
即可。

记者走访多家商超，看到普通洞洞
鞋价格在15至30元不等，有些品牌洞洞
鞋标价约300元。除了用途广泛，价格实
惠、可展示个性也是市民喜爱洞洞鞋的
原因之一。

市民王忻泉说，去年，他去西北旅
游，天气凉就穿一双袜子，热了就当拖
鞋。他的洞洞鞋在西北穿坏后，直接换
了一双新的，“几十块钱一双，丢了也
不心疼。”

“洞洞鞋还能自己定制个性化装
饰。”来自广东的游客李洁说，鞋面上
的小孔可以搭配不同配饰，根据穿搭风
格更换，相当于每天换新鞋。

舒适背后有健康隐患

尽管洞洞鞋受到不少市民欢迎，但也有一些市民表示自
己曾因穿洞洞鞋扭伤脚部，他们还担心长期穿着影响健康。
李洁说：“洞洞鞋太软了，我怕影响孩子的脚部发育，等女
儿3岁时我才会让她穿。”

对此，市工人医院康复科主管治疗师莫玲娇表示，部分
洞洞鞋因质地过软、缺乏支撑，可能对足部健康造成伤害。

“一些洞洞鞋的鞋底过软，设计过于宽松、不跟脚，无
法提供稳定支撑，导致行走时足弓受力不均。”莫玲娇说，
长期穿着可能导致足弓塌陷 （扁平足） 或足底筋膜炎，甚至
引发踝关节力线偏移，严重时可能诱发X型腿、腰椎疼痛、
脊柱侧弯等问题。

医生建议选购有支撑的鞋子

市面上夏天的鞋种类繁多，市民在选购时应注意哪些问
题？莫玲娇说：“除了要避免选择鞋底过厚、过软的洞洞鞋
外，一些拖鞋的选择也需要注意。如平底人字拖容易迫使脚
趾用力抓地，可能引发跟腱炎和跖痛症；而薄底硬质拖鞋由
于缺乏缓冲设计，会直接冲击足跟脂肪垫，引起足部损伤。”

莫玲娇建议，市民长期穿的鞋应选择能包裹住脚后跟、
足弓有支撑的款式，且鞋底后三分之二的部分有一定硬度，
同时前脚掌部位能灵活弯曲。如果长期穿着洞洞鞋感到不
适，建议到医院进一步检查。

全媒体记者 周茜 庄子莹 实习生 阎璐 报道摄影

日报消息（全媒体记者庄子莹、
实习生邓新锐报道摄影）一年中最热
的三伏天即将到来，今年三伏天为
30天“短三伏”，将从 7月 20日持续
至8月18日。昨日，记者采访了市妇
幼保健院中医科副主任医师韩萌，为
市民详解三伏天养生要点、如何抓住

“冬病夏治”黄金期。
韩萌说，三伏天时长由节气与

干支纪日排列决定，遵循“夏至三
庚便入伏”原则。今年夏至后第 3
个 庚 日 为 7 月 20 日 ， 由 此 开 启 初
伏，且中伏仅 10天，故整个三伏天
共 30天。“无论 30天还是 40天，三
伏天是阳气最盛的时期，是‘冬病
夏治’的黄金期。”她表示，“短三
伏”养生需更注重精准性，把握每
个阶段的调理重点，避免因节奏拖
沓影响效果。

三伏贴作为“冬病夏治”的经典
手段，贴敷时间备受关注。韩萌说，

今年初伏为7月20日至7月29日、中
伏为 7月 30日至 8月 8日、末伏为 8
月 9日至 8月 18日，建议每伏前几天
进行贴敷，每次 3 至 6 小时，老年
人、儿童及体质偏虚者可缩短时间。

“部分人贴后会轻微起泡，只需清洁
创面防感染即可，不用过度紧张。”
她提醒，三伏贴需连续 3年为一个疗
程。

饮食上，三伏天阳气外越、内里
偏虚，需兼顾“解暑”与“养阳”。

“湿热体质者可多吃西瓜、苦瓜、绿
豆汤等清热解暑食物，忌辛辣、油腻
及温热性食材。”韩萌说，“气虚、阳
虚、痰湿体质者切勿贪凉，可适量吃
生姜、羊肉等温性食物，搭配山药、
茯苓、陈皮等健脾祛湿食材，减少甜
食与油腻摄入。”

运动方面，借助三伏天阳气升发
之力，能缓解痰湿、血瘀、寒凝等问
题。韩萌提醒，运动需讲究方法：时

间选择清晨或傍晚，避开高温时段；
以散步、游泳、瑜伽、太极拳等舒缓
运动为主，避免剧烈运动导致大汗淋
漓；运动后及时补充水分与电解质，
防止过度耗伤阳气与津液。

此外，高温易导致入睡难、深度
睡眠减少，甚至引发“情绪中暑”。
韩萌建议，睡眠调节上要合理使用空
调、风扇，保持室内通风，选用凉席
等透气床品；情绪管理可通过深呼
吸、冥想、正念练习静心，烦躁时转
移注意力；饮食上适量吃清淡易消化
食物，帮助清热安神。

“最近有不少市民前来医院预
约三伏贴，或是咨询三伏天养生方
案，大家对‘冬病夏治’的关注度
越来越高。”韩萌表示，三伏天养生
核心是“顺应自然、因时制宜”，结
合 自 身 情 况 调 整 作 息 、 饮 食 与 运
动，安然度夏，为秋冬健康打下坚
实基础。

日报消息（全媒体记者庄
子莹） 昨日，2025年柳州市中
医护理职业技能竞赛在市中医
医院东院开赛。来自全市各县

（区） 卫健系统及医疗机构的
18支队伍同台竞技，通过理论
考试与技能操作比拼切磋中医
护理技艺。

中医护理是中医药传承创
新的鲜活载体，凝聚着中华民
族与疾病抗争的智慧结晶。记
者从市中医医院了解到，本次
竞赛以“龙城岐黄传薪火・紫
荆护佑炼匠心”为主题，聚焦

“以赛促练、以赛促学”，设置
理论考试、个人技能操作 （含
艾灸、穴位贴敷等 6项） 及团
体技能操作三大环节，检验中
医护理人员的专业能力。此次
赛事将进一步推动中医护理从
经验传承向科学规范发展，助
力中医药特色优势在健康柳州
建设中发挥更大作用。

日报消息 （全媒体记者
庄子莹、实习生赵洋梅） 近
日 ， 我 市 一 名 11 个 月 大 的
婴儿因突发剧烈呕吐、腹痛
被紧急送往市妇幼保健院治
疗。家长称孩子在半天内呕
吐 超 10 次 ， 无 法 进 食 ， 腹
部 膨 胀 且 拒 按 。 经 超 声 检
查 ， 发 现 导 致 婴 儿 生 病 的

“元凶”竟是一颗在肠道内
膨胀至乒乓球大小的“水宝
宝”玩具，造成完全性肠梗

阻。
“水宝宝”（别名海绵宝

宝、水晶球） 未泡水时仅米
粒大小，色彩鲜艳如糖果，
极易吸引婴幼儿注意力，一
旦接触水 （包括消化道内的
液体），会迅速膨胀，直径可
增大 10倍以上。婴幼儿误食
后，“水宝宝”在胃肠道内持
续吸水膨胀，会像“水球”
一样堵塞肠管，引发剧烈腹
痛、呕吐等梗阻症状；若延

误治疗，可能导致肠穿孔、
腹膜炎，甚至引发脓毒血症
而危及生命。据家长回忆，
婴儿的哥哥近期在玩“水宝
宝”，推测幼儿因好奇抓取后
误食。

幸运的是，超声检查精
准定位肠道内圆形无回声团
块 ， 为 诊 断 提 供 了 关 键 依
据。随后，婴儿被转至广州
市妇女儿童医疗中心柳州医
院，由该院消化专科副主任

医师黄建勋通过急诊胃镜手
术取出膨胀的“水宝宝”。术
后，婴儿恢复顺利。

医生表示，若孩子出现
频繁呕吐、腹胀拒按、停止
排便排气等症状，可能是吞
食异物的“求救信号”，须立
即送医。遇到这种情况，家
长切勿催吐或喂水喂饭，应
携带疑似误食物品就医，优
先选择安全无辐射的超声检
查，为诊疗争取时间。

“3岁以下婴幼儿应避免
接触带小零件的玩具，购买
时 看 清 标 识 。” 医 生 提 醒 ，

“ 水 宝 宝 ”“ 磁 力 珠 ” 等 玩
具，于婴幼儿而言，安全隐
患远大于娱乐价值。此外，
像硬币、纽扣、小零件等物
品 须 放 入 带 锁 抽 屉 妥 善 收
纳，避免孩子抓取；给婴幼
儿喂食枣、葡萄等食物前务
必 去 核 ， 坚 果 需 碾 碎 后 再
喂，减少误食风险。
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今年三伏天在路上了
中医：抓住“冬病夏治”黄金期

婴儿误食“水宝宝”致肠梗阻
医生提醒：要规避高风险玩具

2025年柳州市中医护理职业技能竞赛在市中医医院开赛

18支队伍同台竞技

参赛选手在进行个人技能操作。 （市中医医院供图）

医生在给就诊者贴三伏贴医生在给就诊者贴三伏贴。。

市民穿洞洞鞋逛街市民穿洞洞鞋逛街。。

柳北区一家商店货架上挂满洞洞鞋柳北区一家商店货架上挂满洞洞鞋。。


