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暑期是旅游旺季，高原游热度随之

“升温”，青海、西藏等地成为热门旅游

目的地。7月12日，安医大二附院呼吸

与危重症医学科副主任医师高磊提醒，

在赏景游玩的同时，也要注意提防潜在

的危险——高原反应。 记者 马冰璐

头伏第一天，有人热痉挛进了急诊
“7月11日是头伏第一天，当天下午一下子来了两

位中暑患者。”据安医大二附院急诊科主治医师傅春生

介绍，两位中暑患者都是户外劳动者，“一位是轻症中

暑，另一位是重症中暑热痉挛，出现了双下肢痉挛的症

状。”幸运的是，经过对症治疗，两位患者均已好转。

据介绍，中暑是高温环境下由于热平衡和（或）水盐

代谢紊乱等引起的一种以中枢神经系统和（或）心血管

系统障碍为主要表现的急性热致疾病。中暑按其临床

症状的轻重可分为轻症和重症中暑，重症中暑包括热射

病、热痉挛、热衰竭。

具备下列情况之一者，诊断为轻症中暑：①头晕、胸

闷、心悸、面色潮红、皮肤灼热；②有呼吸与循环衰竭的

早期症状，大量出汗、面色苍白、血压下降、脉搏细弱而

快；③肛温升高达38.5℃以上。

凡出现热射病、热痉挛或热衰竭的主要临床表现之

一者，可诊断为重症中暑。热痉挛：由于大量出汗，体内

钠、钾过量丢失所致。主要表现为明显的肌肉痉挛，伴

有收缩痛。痉挛以四肢肌肉及腹肌等经常活动的肌肉

为多见，尤以腓肠肌为最。痉挛常呈对称性，时而发作，

时而缓解。病人神智清醒，体温多正常。

热衰竭：在高温、高湿环境下，皮肤血流增加，但未

伴有内脏血管收缩或血容量的相应增加，因此不能足够

地代偿，致脑部暂时供血减少而昏厥。一般起病迅速，

先有头昏、头痛、心悸、出汗、恶心、呕吐、皮肤湿冷、面色

苍白、血压短暂下降，继而昏厥，体温不高或稍高。通常

休息片刻即可清醒，一般不引起循环衰竭。

热射病：在热环境下作业时，人体内部和外部总体

热负荷超过了散热能力，导致身体过热所致。其临床特

点为突然发病，体温升高可达40℃以上，开始时大量出

汗，以后出现“无汗”，可伴有皮肤干热及意识障碍、嗜

睡、昏迷等中枢神经系统症状。死亡率甚高。

“一般来说，高温天，特别是每年‘三伏天’期间，中

暑患者呈现明显增多趋势。”傅春生表示，以户外劳动者

居多，如建筑工人、外卖员、快递员等，“户外劳动者一定

要做好防暑降温工作。”

吹空调悠着点，室内外温差过大反而易中暑
酷暑难耐，如何预防中暑呢？“高温天气时，需要给

身体补充足够的水分，预防中暑最简单的方法是多饮白

开水或淡盐水，还应避免饮用过凉的冰冻饮料，以免造

成胃部痉挛。”傅春生表示，还要尽量减少在高温环境下

工作，特别是避免烈日直接照射，高温天气需尽量减少

外出，最好不要在10∶00~16∶00的烈日下行走。如果此

时必须外出，一定要做好防护工作，如穿着浅色、宽松的

衣服，戴宽边帽或打遮阳伞。

夏日炎炎，不少人调侃“命是空调给的”，对此，傅春生提

醒，空调温度别调得太低，使用空调时一定要注意适时开窗通

风。合理设置空调温度，空调温度应控制在与室外温差5℃

至10℃之间，否则室内外温差太大，反而容易中暑、感冒。

此外，高温天要减少运动量，运动时最好选择在清晨

或傍晚天气较凉爽时进行，时间以30分钟为宜。而当气

温达到35℃以上，要停止运动，以静制动，并保持充足的

饮水。饮食以清淡为好，多食富含蛋白质和维生素B、维

生素C的食物。多吃凉性蔬菜、苦味菜、各种瓜类，少食

高油高脂食物。充足的睡眠可使大脑和身体各部分都得

到充分休息，既利于工作和学习，也可以预防中暑。

“一旦出现头晕、心悸等中暑症状，要立即去通风阴

凉处，多饮水，也可服用一些防暑降温药物，必要时应立

即就医。”傅春生还建议，市民可以适当随身携带一些清

凉油、仁丹、风油精、藿香正气水等，以备不时之需。

今年暑假，旅游市场一片红火，在众多旅游线

路中，高原游持续“升温”。记者从合肥多家旅行

社获悉，最近，咨询或报团参加高原游的市民有不

少。据了解，目前跟团高原游价格从5000多元~1

万多元不等，预计这波出游热潮要持续到9月初。

“高原游和别的旅游线路不同的是，高原反

应会让人出现不同程度的身体不适，所以出行者

一定要根据自己的身体状况决定行程。”采访中，

多家旅行社工作人员均提到了这一点，“特别是

一些选择自驾游、自由行的市民，更要做好充足

的出行准备。”

身处高原，切记一个“慢”字暑假到，高原游“升温”

高原游“升温”，出发前先学防“高反”
专家：到达高原地区后，切记一个“慢”字

刚入伏，就有人热痉挛进了急诊
“命是空调给的”？医生：室内外温差过大反而易中暑

据安医大二附院呼吸与危重症医学科副主任

医师高磊介绍，高原反应是指人体急速进入高原或

者更高海拔地区，暴露于低压低氧环境后产生的各

种不适。常见的表现有：胸闷气短、头痛、头晕、牙

痛、失眠、恶心、呕吐、腹泻等，也称为急性轻症高原

病。“一般轻度的高原反应，可以通过多休息、减少

运动、吸氧等缓解。”高磊表示，需要警惕的是，高原

肺水肿、高原脑水肿等急性重症高原病，如果不及

时处理，会出现生命危险，“出现高反后，如果身体

十分不适，一定要及时就医。”

“出行的准备工作也非常重要。”高磊建议出行

前一周开始服用红景天，“到达高原地区后，切记一

个‘慢’字，说话要慢，走路步伐要慢，做任何动作都

要轻慢平缓，高原地区昼夜温差大，要注意保暖，避

免感冒，刚到的一两天，尽量不洗头洗澡，以防感

冒。”此外，饮食要尽量清淡一些，少食多餐、多吃蔬

菜水果，少食油腻、刺激性食物，切记不可饮酒。

“一般来说，60岁以上人群、心肺功能不佳者，

不建议前往高原地区，这些人群容易出现高反。”高

磊表示，如果出行前，出现感冒、发烧等症状，也要

暂缓前往高原地区，“到达高原地区后，一定要密切

关注自己的身体状况，一旦出现不适要及时就医。”

三伏天，酷暑热，7月 12日，记者从合肥各

大医院获悉，最近，由于持续的高温天，急诊科接

诊了不少中暑患者。医生提醒，高温天，户外劳动

者一定要注意防暑降温，“吹空调也要悠着点，室

内外温差过大反而容易中暑。”

记者 马冰璐


