
三伏天高温高湿，人体新陈代谢加快，
被大众视作减脂黄金时期。不少人为快速
瘦身，跟风暴汗运动、极端节食、依赖网红
减脂偏方，反而伤身反弹。临床病例与专
家提醒，三伏天减重切忌急功近利，顺势调
理、科学管控才是减脂关键。

近期记者走访几家医院营养科了解
到，入伏以来，各家医院接诊了多位减重不
当的患者。 26 岁上班族小王，听闻“三伏
暴汗速瘦”，每日正午裹保鲜膜慢跑一小
时，刻意追求大汗淋漓。坚持 10 天后，体

重仅下降 1 斤，却频繁出现头晕乏力、肌肉
抽筋等症状，就诊查出电解质紊乱。另有
32 岁肥胖患者，三伏天三餐只吃水果、代
餐，完全戒掉主食，半个月后体重小幅下
降，恢复正常饮食后快速反弹 5 斤，还伴随
脾胃虚弱、浑身疲惫等问题。

针对大众三伏天减重误区，市二医院
临床营养师李云清给出专业解读。她表
示 ，三 伏 天 出 汗 只 是 身 体 散 热 的 生 理 反
应，汗液主要成分为水分和电解质，并非
脂 肪 代 谢 产 物 ，大 量 出 汗 带 来 的 体 重下

降只是假性减重，补水后即刻反弹，过度暴
汗还会引发中暑、气虚、电解质失衡，损伤
心肺功能。

同时她强调，极端节食、戒断主食、生
冷代餐是三伏天减重大忌。高温天气身体
能量消耗更大，盲目控食会让身体进入节
能模式，大幅降低基础代谢，造成肌肉流
失、免疫力下降。此外，很多人节食后贪食
冰饮、冰镇水果，寒凉食物会加重体内湿
气、损伤脾胃运化功能，导致代谢淤积，形
成顽固易胖体质。

李云清建议，三伏天减脂遵循“温和减
脂、健脾祛湿”原则。饮食无需戒主食，可
用杂粮替代精米白面，搭配优质蛋白和蔬
菜，拒绝高糖冰品与生冷宵夜；运动避开
正午高温，选择早晚快走、慢跑、瑜伽等温
和运动，以微微出汗为宜；日常减少久坐
吹空调，规律作息、适度饮水，帮助排出体
内湿气。

三伏天减重贵在稳不在快，摒弃速成
误区，顺应时节科学调理，才能实现健康减
脂、持久不反弹。 （王瑞芳）
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近日，56 岁市民张阿姨在家晨起翻身
时，突然眼前天旋地转、恶心反胃，闭眼静
躺半分钟后症状消失。起初她以为是高血
压、颈椎问题，接连推拿、服药十余日毫无
改善，稍一转头、低头就眩晕复发，整日提
心吊胆。在家人陪同下，她来到市五医院
耳鼻喉科就诊，科室主治医师王占军接诊
后，通过前庭诱发试验，确诊为典型耳石
症，仅一次手法复位，困扰多日的眩晕便彻
底缓解。

“很多人出现短暂眩晕 ，第 一 反 应 是
脑梗、颈椎病，极易误诊误治。”王占军介
绍，耳石症医学名为良性阵发性位置性眩
晕，是临床最常见的眩晕疾病，占到眩晕

患者近半数，看似凶险，实则病根藏在内耳
之中。

王占军通俗讲解发病原理：人体内耳
存在微小碳酸钙结晶，也就是耳石，牢牢附
着在椭圆囊上，是自带的“平衡传感器”，负
责感知头部方位、维持身体稳定。随着年
龄增长、熬夜劳累、高血压糖尿病造成内耳
供血不足、轻微头部磕碰、长期卧床等，耳
石会脱落滑入半规管。当起床、翻身、低
头、仰头改变头位时，脱落的耳石随淋巴液
流动刺激平衡神经，大脑接收错误旋转信
号，瞬间产生强烈眩晕，静止后耳石不再晃
动，几十秒内眩晕自行消退。该病有鲜明
特征：仅体位变动诱发、单次眩晕不超一分

钟、无持续性头昏，多数患者不伴随耳鸣、
听力下降。

谈及规范治疗，王占军表示，手法复位
是耳石症首选根治方案，安全高效。医生
根据耳石脱落位置，通过规范变换头部姿
势，依靠重力让游离耳石重回椭圆囊，多数
患者 1~2 次复位即可痊愈。针对复位后残
留头沉、走路不稳的人群，可配合前庭康复
训练改善平衡功能；药物仅用于缓解恶心、
头昏等附带症状，无法让耳石复位，不可单
独依赖药物治疗。对于复位困难、反复发
作患者，科室也配备耳石复位仪辅助诊疗。

王占军提醒市民做好日常预防，减少
复发概率。一是所有体位变换放慢速度，

晨起先躺半分钟、侧身再缓慢坐起，夜间翻
身、低头捡东西切勿过快。二是规律作息，
避免长期熬夜、过度焦虑，中老年群体严控
血压、血糖，保护内耳微循环。三是睡眠枕
头高度适中，减少长期单侧侧卧。四是中
老年女性适当补钙、补充维生素 D，降低骨
质疏松诱发耳石脱落风险。五是减少剧烈
甩头、大幅度蹦跳等动作。

王占军建议，若出现体位性短暂眩晕，
切勿盲目按颈椎、脑血管疾病治疗，及时到
耳鼻喉眩晕专科就诊，通过专业前庭检查
明确诊断，对症复位治疗，避免长期饱受眩
晕困扰。

（孙晓娟）
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夏季急性肠胃炎
发病原因与高危因素

李裕主任表示，急性肠胃炎是胃肠黏
膜的急性炎症，夏季高发主要与以下因素
相关：

饮食因素：夏季食物受细菌、病毒污
染的风险大增。如大肠杆菌、沙门氏菌、
诺如病毒等，常通过不洁的生冷食物（如
生鱼片、凉拌菜）、变质剩饭剩菜、未洗净
的瓜果等传播。此外，过量摄入冰淇淋、
冰镇饮料，或暴饮暴食辛辣油腻食物，也
会刺激肠胃引发炎症。

环境因素：高温高湿环境利于细菌滋
生 ，家 庭 和 餐 饮 场 所 的 卫 生 条 件 稍 有 疏
忽，就可能成为病菌温床。同时，室内外
温差大，频繁进出空调房，腹部受凉，也易
导致胃肠功能紊乱。

个人习惯：夏季出汗多，若不及时补
充水分和电解质，身体抵抗力会下降；饭
前便后不洗手、使用公共餐具不注意清洁
等不良卫生习惯，都增加了感染风险。

依据典型症状
快速识别急性肠胃炎

李裕主任提醒，急性肠胃炎发病急，
症状通常在进食污染食物后数小时至 24
小时内出现：

消化道症状：恶心、呕吐、腹痛是最常
见表现。呕吐物多为未消化食物，部分患

者会伴随腹泻，大便呈稀水样，每日可达
数次甚至十几次，严重时可出现黏液便或
脓血便。

全身症状：病情较重者会出现发热、
畏寒、头痛、乏力等全身不适，体温可达
38℃甚至更高。频繁呕吐和腹泻还可能
导致脱水，表现为口渴、尿少、皮肤干燥、
眼窝凹陷，严重脱水会引发电解质紊乱、
休克，危及生命。

不同情况的
科学应对策略

李裕主任介绍急性肠胃炎不同情况
的科学应对策略——

轻度症状居家处理。若仅有轻微腹
泻、腹痛，无发热及脱水表现，可居家观察
治疗。患者需立即停止食用可疑食物，让
肠胃充分休息；多喝淡盐水或口服补液盐，
补充丢失的水分和电解质；饮食以清淡易
消化的流食或半流食为主，如米汤、稀粥、
面条等，避免加重胃肠负担。可适当服用
蒙脱石散止泻，益生菌调节肠道菌群。

当 出 现 以 下 情 况 时 ，需 尽 快 前 往
医 院 ：

体温 超 过 38.5℃ 且 持 续 不 退 ；频 繁
呕 吐 、腹 泻 ，无 法 进 食 进 水 ；出 现 血 便 、
黏 液 脓 血 便 ；脱 水 症 状 明 显 ；腹 痛 剧 烈
难 以 缓 解 ；本 身 有 基础疾病（如心脏病、
糖尿病等）。

医生通常会进行血常规、粪便常规等

检查，明确病因后针对性治疗。细菌感染
引起的肠胃炎，会使用抗生素；对于脱水
严重者，需通过静脉输液纠正水、电解质
紊乱；腹痛严重时，医生会评估后给予解
痉止痛药物。

从生活细节做起
有效预防急性肠胃炎

李裕主任主任提醒，预防急性肠胃炎
记住以下几点——

严 防“ 病 从 口 入 ”：确 保 食 物 新 鲜 卫
生，生肉、海鲜彻底煮熟，不吃变质、过期
食品；蔬菜水果食用前用流水冲洗干净，
必要时用盐水浸泡；尽量少吃路边摊、生
冷食物；养成饭前便后洗手的习惯，家庭
餐具定期消毒。

规律饮食与作息：避免暴饮暴食，少
吃辛辣、油腻、刺激性食物；保持规律作
息，适当运动，增强身体免疫力；空调温度
不宜过低，避免腹部受凉。

注意环境卫生：定期清洁厨房、冰箱
等储存食物的场所，及时清理厨余垃圾；
外出就餐选择卫生条件好的餐厅，避免因
环境不洁引发感染。

夏季急性肠胃炎虽然常见，但只要我
们做好预防，发病时及时正确处理，就能
有效降低疾病对健康的影响。若症状持
续 不 缓 解 或 加 重 ，切 勿 自 行 用 药 延 误 病
情，要及时就医，守护肠胃健康，安心度过
炎炎夏日。

夏 季 气 温 升 高 ，食

物易腐败变质，加之人

们偏爱生冷饮食、频繁

使用空调，急性肠胃炎

进 入 发 病 高 峰 期 。 急

性肠胃炎可导致呕吐、

腹泻，使人体脱水和电

解 质 紊 乱 。 如 治 疗 不

及时，可能出现比较严

重的消化道出血，甚至

肠 穿 孔 等 严 重 的 并 发

症。如果合并高血压、

糖尿病等基础性疾病，

可 能 出 现 心 脑 血 管 意

外 等 严 重 并 发 症 。 大

同 新 和 医 院 肛 肠 科 主

任李裕表示，了解急性

肠胃炎的症状、治疗及

预防方法，能帮助我们

更 好 地 应 对 这 一 健 康

威胁。


