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业内声音

预防大于救援
多带件衣服没有错

罗静（此次赛事参赛者，
曾登顶包括珠峰等10余座海
拔8000米以上山峰）：“我习惯
按照登山的装备来准备，所以
出发前多带了一件防风、防雨
的外套，还有一条裤子。很多
选手为了减轻负重都没有带
多余的装备。虽然比赛区域
几乎从来没有发生过这样的
极端天气，甚至以往都以防晒
为主，但户外天气多变永远超
出你想象。”

王旭东（北京绿舟应急救
援促进中心执委）：“山岳地带
通常会有小气候，夏季更容易
形成雨、雾，冬季更容易形成
风、雪、低温等，所以除了了解
距离、地形、海拔等比较确定
的与比赛难度相关的信息，更
要了解比赛期间的气候特点。
所以，无论比赛出发时天气如
何，至少携带一件备用的具有
一定防风防雨作用的轻量化
户外服装。保温毯虽然有不
错的保温作用，但因为包裹性
不好，在大风中很难保护身体
甚至直接损坏。另外要带一
些高热量的食品。”

失温后应迅速复温

阿旺罗布（西藏雅拉香波
探险服务有限公司队医，多年
为珠峰登山队提供医疗保
障）：补充热量可以尝试这些
方法：找到避风场所，或扎营
保存体力；饮用葡萄糖水溶
液、热水，食用含糖的稀食；若
衣服已被浸湿，换干的衣服；
多加外衣，或躺入睡袋；在睡
袋中与一个健康人相拥，或在
其中放置热水袋；烤火。

切忌！不要硬撑

阿旺罗布：不要硬撑，不
要进一步运动，将自己暴露在
大风中！

不要摩擦或按摩已经冻伤
的肢体，可能会造成二次损伤！

不要加热四肢，不要搓手
搓脚，否则冷的血回流到心
脏，导致核心体温进一步下
降，这是致命的！

不要饮酒！
本报综合

出出现现失失温温信信号号
应应立立刻刻终终止止比比赛赛

55月月2222日日，，在在甘甘肃肃省省白白银银市市景景泰泰
县县黄黄河河石石林林景景区区举举行行的的黄黄河河石石林林山山
地地马马拉拉松松百百公公里里越越野野赛赛遭遭遇遇冰冰雹雹、、
冻冻雨雨、、大大风风等等灾灾害害性性天天气气，，气气温温骤骤
降降，，导导致致2211人人遇遇难难。。失失温温（（即即低低体体
温温症症））是是造造成成人人员员伤伤亡亡的的重重要要原原因因
之之一一。。

失失温温到到底底多多可可怕怕？？55月月2233日日，，记记
者者采采访访了了国国际际野野外外医医学学协协会会
（（WWMMAAII））导导师师、、美美国国心心脏脏协协会会
（（AAHHAA））基基础础生生命命支支持持导导师师王王铁铁军军。。

““只只有有活活着着才才能能完完赛赛！！””

王王铁铁军军表表示示，，活活动动主主办办方方和和参参
赛赛选选手手都都应应该该有有充充分分的的风风险险意意识识，，
最最好好能能提提前前掌掌握握当当地地未未来来几几天天的的
天天气气预预报报。。作作为为参参赛赛选选手手，，最最好好能能
带带上上足足够够保保暖暖的的衣衣服服。。““虽虽然然越越野野
赛赛是是比比较较艰艰苦苦的的比比赛赛，，可可能能每每多多一一
点点重重量量都都会会影影响响比比赛赛成成绩绩，，但但是是跟跟
生生命命相相比比这这些些其其实实也也不不重重要要了了，，因因
为为只只有有活活着着才才能能完完赛赛！！””

比比赛赛中中，，一一旦旦参参赛赛选选手手发发现现自自
己己身身体体出出现现了了不不受受控控制制的的颤颤抖抖，，这这
就就是是失失温温的的危危险险信信号号，，需需要要立立刻刻终终
止止比比赛赛紧紧急急下下撤撤，，越越早早撤撤离离越越好好。。

王王铁铁军军指指出出，，失失温温是是因因为为人人体体
损损失失的的热热量量超超过过了了产产生生的的热热量量。。
及及时时补补充充能能量量，，可可以以通通过过及及时时补补水水
进进食食来来实实现现，，例例如如可可以以多多准准备备一一些些
含含糖糖饮饮品品或或者者食食物物。。除除了了携携带带防防
风风保保暖暖衣衣物物以以外外，，还还要要从从热热量量的的44
种种传传播播方方式式（（传传导导、、对对流流、、辐辐射射、、蒸蒸
发发））上上考考虑虑，，如如何何阻阻断断热热量量丢丢失失，，例例
如如准准备备防防风风保保暖暖的的衣衣物物、、保保持持身身体体
干干燥燥、、使使用用急急救救毯毯等等。。

失失温温常常出出现现在在这这些些运运动动中中

王王铁铁军军表表示示，，失失温温与与周周围围环环境境
温温度度息息息息相相关关，，往往往往会会出出现现在在滑滑
雪雪、、野野外外游游泳泳、、皮皮划划艇艇、、铁铁人人三三项项等等
运运动动中中。。““在在这这类类活活动动（（马马拉拉松松和和越越
野野））中中，，出出现现这这么么多多人人失失温温的的情情况况
很很少少见见，，遇遇到到较较多多的的是是中中暑暑，，这这可可
能能让让大大家家忽忽视视了了对对低低温温的的防防护护。。
这这次次事事故故也也敲敲响响了了警警钟钟，，提提醒醒活活动动
主主办办方方和和参参赛赛选选手手，，在在组组织织和和参参加加
这这类类活活动动的的时时候候，，除除了了要要注注意意热热的的
因因素素（（防防止止中中暑暑））以以外外，，还还需需要要密密切切
注注意意冷冷的的因因素素（（防防止止低低体体温温症症））。。””

专家：

怎么办？如何救？
关于越野赛，你应该知道的那些事儿

长跑中
失温多可怕

安全转移
转移或扎营——— 立即

停止户外活动，将患者转
移至避风处，躲在岩石等
遮挡物后方。必要时搭建
帐篷进行救援。

冷面隔离
隔绝地面——— 在转移

患者之时，救助人要迅速
使用睡垫将患者与地面隔
绝，防止患者的核心体温
继续流失。

干燥处理
更换干衣，进入睡

袋——— 无论患者穿了多少
层衣服，只要被浸湿，都应
迅速将湿掉的衣服全部脱
下，用织物擦干患者身体，
换上干燥衣物，用睡袋或
厚衣物将患者全身包裹。

核心区域加温
核心区域加温——— 核

心区域加温的方式可以是
热水袋、发热贴，对患者脖
子、腋窝、腹股沟等核心区
进行加温。

能量注入
补充流质热食——— 失

温救援的根本是身体恢复
产热，所以为患者喂食一
些流质状常温的高热量食
物，如浓糖水、热巧克力
等，让失温患者获得产热
需要的能量。
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注注意意内内衣衣的的选选择择
要要选选择择快快干干排排汗汗的的内内衣衣，，切切

忌忌棉棉质质内内衣衣。。棉棉织织品品很很吸吸汗汗，，不不
容容易易导导出出，，从从而而引引起起失失温温。。

注注意意衣衣物物的的增增减减
在在高高寒寒地地区区徒徒步步出出发发前前将将

保保暖暖衣衣物物放放在在随随身身携携带带的的包包
里里，，出出发发时时穿穿着着薄薄快快干干TT恤恤或或
加加一一件件透透气气好好的的外外套套。。每每到到一一
个个休休息息点点就就立立马马取取出出保保暖暖衣衣物物
穿穿上上，，避避免免着着凉凉和和失失温温。。

注注意意保保暖暖防防护护
寒寒冷冷天天气气出出行行，，应应做做好好防防

护护措措施施，，不不要要暴暴露露在在寒寒风风中中。。
保保暖暖的的帽帽子子、、手手套套、、围围脖脖、、防防风风
衣衣、、厚厚袜袜子子、、防防风风面面罩罩等等都都是是大大
风风寒寒冷冷天天气气出出行行的的必必备备物物品品。。

及及时时补补充充体体能能
不不要要让让自自己己体体能能透透支支，，防防

止止脱脱水水，，避避免免过过度度出出汗汗和和疲疲劳劳。。
备备好好食食物物和和热热饮饮，，随随时时补补充充身身
体体热热量量。。

失温如何防？
注入流质状常温的高热量食
物，如浓糖水、热巧克力等

乖，张开嘴，这是
甜甜的热巧克力

没事的，兄弟，喝口
小酒，一会儿你就
像冬天里的一把火

酒精会使热
量散失更快

不要怕，我们给
你搓搓手，一会
儿就暖和了

患者温暖，血液集中
在内脏自我保护

揉搓四肢会导致冷血夜回流
到核心部位，有可能导致急
剧降温，从而导致心脏骤停

为何夏季也会出现失温死亡
现象？

人体本身就是一个热原体，随
时随地和外界进行热传递作用，温
度、湿度和风力影响是导致失温的
最常见因素。即便在夏季，也会有
早晚温差，由于马拉松运动会造成
人体流汗湿度加大，再加上风力加
大，也极容易出现热量迅速流失，
造成失温现象，更不用说遇到了恶
劣极端天气。


