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引起中暑的
不只是高温
还有高湿

现在已是中伏，桑拿天渐渐唱主
角，随着气温发威和进入汛期后空气
湿度增大，急诊科里接诊的中暑患者
也在增多。

每年三伏天，高温高湿导致的不
适、疾病，甚至死亡事件时有发生，其
中最重要的诱因就是中暑。在以往
我们的认知中，都觉得暴晒下容易中
暑，现在我们渐渐知道了，有时太阳
都见不着的桑拿天里其实也很容易
中暑。高温和高湿，正是导致中暑的
两大环境因素。那么，在桑拿天里，
我们如何识别中暑症状？一旦中暑
应该怎么办？如何有效预防中暑？
这些问题我们来为你一一解答。

伏天那么热为什么还要防寒
三伏天是一年中气温最高、

最闷热的日子，冷饮一杯接一
杯，空调一吹一整天……真是一
件惬意的事。殊不知，在三伏天
里，我们也要防寒。

现在很多人太“寒”了

1.吹出内寒
炎热的夏天，人们离不开空

调。不少人习惯空调开得特别
低，一吹就是一天。但是，中医
认为，空间降温，可直接产生风、
寒、燥邪。尤其是出汗之后立即
进入空调房间或吹强风，这样寒
气会很容易地进入身体。

2.吃出内寒
北京中医药大学东方医院

亚健康科主任医师彭玉清介绍
了夏季人们容易内寒的多个原

因。彭玉清指出，一到夏天，雪
糕、冰棍、冷饮不断，更有甚者早
上起来也是一大杯冰水，水果也
是从冰箱里拿出来就吃。长期
吃，内寒就吃出来了。

3.熬出内寒
夏天晚上天气还是很热，很

多人习惯熬夜，这也是导致身体
内寒的原因之一。彭玉清表示，
子时睡觉至关重要，晚上十一点
前要进入睡眠。因为子时这个
时候阴气盛到极点，而阳气初
生，是阴阳交接的时间，只有在
睡眠中才能顺利进行。总是熬
夜，阴盛阳虚，阳虚则寒。

4.懒生内寒
生命在于运动，常运动气血

才能不淤不堵。而夏季因为天
热，人们往往少于运动。彭玉清
指出，现在的人们最缺的就是运

动，在家歇着，出门坐车，上班一
坐坐一天。总不动，气血运行就
弱，体力就会下降，内脏功能减
弱，则寒从内生。

一份“热养生手册”
助你平安过伏

三伏天是阳气最旺盛的时
候，中医十分重视伏天养生。北
京天坛医院中医科主治医师王
文明指出，一年四季之中，最能
把身体的寒气排出来的机会就
是三伏天。所有人，一定要收好
这份“热养生手册”。

1.多用扇子
古人把扇子称为“摇风”“凉

友”。北京同仁医院传统疗法科
副主任医师陈陆泉指出，从中医
角度来说，扇子不仅可以纳凉，

也是一种非常好的养生保健方
法。建议中老年人夏季不妨多
扇扇子，如果使用电扇要注意不
要连续吹，不能用大风吹，不可
对着人直吹。使用空调的时候，
最好采用吹吹停停的方法，室内
温度以25℃至27℃为好，不宜
低于22℃，室内与室外的温差
以5至10℃为宜。

2.多喝热水
早在古代，人们就知道用喝

热茶的方式，能够使体内的热气
散发出来，从而达到消暑的功
效。当人体摄入热茶后，皮肤会
慢慢发汗，在此过程中有助于热
量随着汗液的排出而散发。相
反，喝冷饮则很难把人体内的热
量排出体外。

3.洗热水澡
夏季满身大汗的情况下，去

冲冷水澡，极易发生意外。经常
洗热水澡，能把身上的汗液及时
冲走，使毛囊和皮肤保持干净，
还能使皮肤透气，加速皮肤和肌
肉血管的血液循环，使毛细血管
扩张，有利于体内散热、促进新
陈代谢。

4.运动出汗
运动是提升阳气的好办法，

很多被动调理，都比不上坚持适
合自己的运动，更有养生效果。

5.穿好常服
夏日里女性要特别注意保

暖，少穿露脐装、露背装，注意
腰、腹、腿足及后背的保温。建
议换上平常的夏装即可，万不可
追求标新立异而总穿露脐装。

据“健康时报”公众号

相对湿度＞73%
易引发中暑

我们先来说说什么是中暑。
在炎热的夏季，高温、高湿、强热
辐射天气可以造成人体的体温
调节、水盐代谢、循环系统、消化
系统、神经系统、泌尿系统等出
现一系列生理功能改变，一旦机
体无法适应这种变化，引起正常
生理功能紊乱，就可能造成体温
异常升高，从而导致中暑。打个
比方，这就好比电脑在持续运行
过程中发热，而过高的气温又让
散热速度减慢，电脑运行就会变
慢，甚至死机。

简单来说，中暑与高温高湿
环境、人体散热障碍，以及水、电
解质丢失过多有关。高温天气
会影响身体对体温的自我调节
机制，尤其是当空气湿度也较大
时，汗液蒸发的散热机制就会受
阻。要提醒大家的是，当日平均
气温＞30℃或相对湿度＞73%
时，就要谨防中暑。而高温和高
湿条件同时存在时，中暑的发生
率会明显增加。

“热指数”是一个应用温度
和湿度计算得出的数值。在与
温度、湿度相关的热指数表上可
以得知，中暑的气象阈值为“日
平均气温＞30℃或相对湿度＞
73%”，尤其是当日最高气温≥
37℃时，中暑的人数会急剧增
加。“热指数”和最严重的一种中
暑类型“热射病”的发病率直接
正相关，当热指数＞41时，热射

病的发病率会升高；当热指数＞
54时，极易发生热射病。

从人群上来分，老年人、婴
幼儿、儿童、精神病患者及慢性
病患者易中暑。原因是老人和
孩子对气温变化的感知和调节
能力较弱；一些精神病患者不能
正确表达对热的感知和主动增
减衣物，且某些精神科用药会干
扰体温调节功能；慢性病患者的
一些常用药也会干扰体温调节，
另外，一些患者有“不可受凉”的
观念，导致室内很少开空调。当
然，这不意味着其他人群可以高
枕无忧，在高温天气里进行重体
力劳动或剧烈的体育运动，健康
的年轻人也可能中招。

如何识别是否中招

大家印象中的中暑表现有
头痛、头晕、胸闷、恶心等，但它
的危害不仅如此，体温过高还可
能损害大脑及其他重要器官，给
健康带来严重或不可逆转的后
果，甚至导致死亡。

根据患者症状的严重程度，
中暑可分为轻症中暑和重症
中暑。

轻症中暑一般表现为头晕、
头疼、面色潮红、口渴、大量出
汗、全身乏力、心悸、脉搏快速、
注意力不集中、动作不协调等。
重症中暑则包括热痉挛、热衰竭
和热射病，同时也可以表现为这
3种类型的混合型，病情严重者
可致死亡。

热痉挛 热痉挛表现为腹
部、手臂或腿部肌肉的疼痛或抽
搐，通常发生在人进行剧烈运动
且大量出汗时，呈间歇性发作。
盐分丢失可能是造成痉挛的
原因。

热衰竭 热衰竭指在高温
暴露刺激后，体液补充不足或水
盐补充不均衡出现的眩晕、头
痛、恶心或呕吐、大量出汗、脸色
苍白、极度虚弱或疲倦、肌肉痉
挛、昏厥，通常于片刻后清醒。
患者的血压下降，脉搏快且虚
弱，呼吸急促且浅，轻度脱水。
但患者的体温只是稍高或正常，
皮肤摸起来有可能是冰凉且潮
湿的。此时，患者如有反胃、腹
泻或呕吐，会失去更多体液导致
情况继续恶化，甚至热射病。

热射病 热射病是最严重
的中暑类型。当高温导致体温
调节中枢功能障碍，即人体无法
调节自身体温时，体温会迅速升
高，在10至15分钟内可达到或
超过40℃。如果患者没能得到
紧急救护，可导致死亡。热射病
的表现包括头晕、搏动性头疼；
恶心；极高的体温（口腔体温＞
39.5℃）；皮肤红、热，且干燥无
汗；怕冷；快速、沉重的脉搏；意
识模糊；口齿不清；不省人事。

中暑后快速降体温最关键

能够识别中暑的相关症状，
做出初步判断之后，应及时进行
处置，以免加重病情。轻症中暑

处置起来比较简单，患者迅速转
移到阴凉通风处，补充水分和盐
分，适当休息后一般均可好转。
对于重症的3种类型，可参照以
下方法进行初步处置。

热痉挛患者应该停止活动，
到阴凉处静坐休息，并饮用稀
释、清爽的果汁或运动饮料。即
使痉挛得到缓解，之后的几小时
内也不要再进行重体力劳动或
剧烈运动。如果症状在1小时后
没有消退，需要就医。

热衰竭患者应立即休息、降
温，可饮用凉爽且不含乙醇的饮
料，并洗凉水澡（温度略低于
37℃）或温水擦拭身体，或打开
空调，换上轻便的衣服。心脏基
础疾病的患者慎用凉水洗澡。
如果症状持续不好转或继续恶
化，要及时寻求医疗救助。

热射病患者有致命的风险，
施救者应立即拨打120急救电
话请求紧急医疗帮助，同时采取
一切可以采取的降温措施。
①将患者移到阴凉的地方；②不
论使用何种方法，迅速给患者降
温，如将患者浸泡在浴缸的凉水
里、给患者凉水淋浴、用凉水擦
拭患者身体、凉湿毛巾或冰袋冷
敷患者头部、腋下及大腿根部；
③监测患者的体温，坚持努力帮
助患者体温降到38℃；④不要
往患者嘴里放进任何东西包括
水，因为患者意识丧失，呛咳反
射减弱或消失且常常伴有呕吐，
会有食物和水误吸的风险，如果
发生呕吐，请翻转患者身体使其

侧躺，以确保其呼吸道通畅；
⑤尽快得到专业的医疗救助。

特别需要提醒大家的是，以
上自救措施不能真正替代医疗
救治，但正确、积极地进行初步
处置，至少可以防止中暑的状况
进一步恶化。

4个预防措施请记住

大量饮水 高温天气应适
当增加饮水，不要等到口渴时再
喝水。如果需要在高温下运动，
每小时应喝水500至1000毫升，
少量多次饮用。注意，饮用含乙
醇或大量糖分的饮料会加剧体
液丢失；饮用过凉的冰冻饮料可
能造成胃痉挛。对于某些需要
限制液体摄入的患者，例如心功
能衰竭和肾功能衰竭患者，饮水
量应遵医嘱。

注意补充盐分和其他矿物
质 大量出汗会导致体内盐分
与矿物质流失。如果不得不从
事体力劳动或进行剧烈运动，饮
用运动饮料是比较好的选择。

注意饮食及休息 高温环
境下，少食油腻和不易消化的食
物，注意补充蛋白质、维生素和
钙，多吃水果和蔬菜；充足睡眠，
但睡觉时不要直吹风扇或空调，
当心热伤风。

注意防晒 户外活动尽量
避开高温时段，并且佩戴遮阳
帽、太阳镜，涂抹防晒霜。

据《北京日报》


