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热射病六问
预防有妙招

今年的夏天来得比往年更早，近日连续多天40度左右的高温天气让市
民感到“措手不及”，亦有因热射病过世的病例发生，如何及时做好防暑降
温成为大家都关心和关注的问题。哪些因素可能引起热射病？出现什么症
状代表着中暑？哪些情况下需要及时就医？在就医前又有什么应对措施？
我们今天就来展开聊一聊。

高温天气有哪些常见病？

首先，避免中暑和晒伤；其次，避免
过度贪凉，如过多饮食生冷、环境骤冷骤
热等都可能导致胃肠痉挛、伤风感冒等
夏季常见病；另外，在高温天气里，还应
谨防食物变质，注意食物的保存方法，当
心急性胃肠炎等疾病的发生。

热射病的病因是什么？

中暑根据严重程度一般可分为先兆
中暑、轻度中暑和重度中暑，热射病就是
最严重的中暑状态。

中暑主要是由各种原因引起机体产
热过多，或机体不能很好地散热，从而导
致的体内温度过高。热射病（即重度中
暑）可能引发多器官功能障碍或衰竭，从
而危及生命。

人体散热主要通过辐射、蒸发、对
流、传导4种形式，在高温环境下辐射减
少，空气湿度大于75%时蒸发减少，而当
人体与水直接接触时散热速度可提高
20—30倍。

为此，我们可以了解到，各种影响机
体散热的因素是导致中暑的主要原因。
其中包括环境温度过高,空气湿度过大,
通风不良等。

值得注意的是，如果人正处于高温
高湿环境下，进行剧烈运动、强体力劳
动，或患有某些发热性疾病等，都会进一
步使得机体产热过多，或患有某些影响
汗腺功能的皮肤疾病，导致机体不能很
好地散热，都会增加中暑的风险。

哪些人群需要特别注意？

年老体弱人群、婴幼儿及儿童需格
外注意防暑。患有某些精神疾病、感染
性疾病、慢性病、甲亢、先天性汗腺缺乏
症等疾病的人群，以及肥胖、营养不良、
反应差或热调节能力差的人群更易
中暑。

此外，在高温天气里，需长时间或高
强度在室外进行体力劳动的人群也容易
中暑，应引起高度重视，做好防暑降温。

出现哪些症状应当心？

暴露于高温环境时，出现多汗、乏
力、头痛、头晕、眼花、面色潮红、口渴、耳
鸣、心慌等症状，可能是中暑。

若症状继续加重，出现恶心呕吐、面
色苍白、肌肉痉挛、体位性低血压、晕厥
等症状，应及时就医。如果体温迅速升
高，高达40摄氏度以上，或出现低血压休
克、心律失常、意识障碍等症状，则可能
是热射病。

值得注意的是，轻度中暑若不处理，
病情可能进一步加重，故轻度中暑也应
给予重视，及时采取通风、降温等手段来
缓解症状。

中暑了该怎么快速处理？
什么情况下应及时就医？

若遇到中暑情况，可牢记12字急救
口诀：一移、二敷、三饮、四擦、五服、
六送。

1.及时移动。中暑后，应迅速将患者
搬运到通风、干燥、阴凉的地方，并且让
患者保持平卧状态，松开衣物，保持呼吸
道通畅，增加流动空气与皮肤接触的面
积，以达到降温目的。

2.先温敷后冰敷。先用温水对患者
身体进行温敷，再用冷水或冷毛巾对患
者身体进行冰敷来降温，记住不可一上
来就用冰敷，避免由毛孔收缩紧闭导致
不能很好地散热。

3.补充水分。少量多次补充水分，也
可适当加用口服补液盐，避免电解质
失衡。

4.冷水擦浴。可用冷水或冰水对患
者身体进行擦浴来降温，也可用冷毛巾
或冰袋、冰块放于患者头部、腋窝、腹股
沟等处，也可用冷水冲患者手腕以达到
降低血液温度的作用。

5.服用或使用防暑药。例如，藿香正
气、仁丹、十滴水、风油精等。

6.及时送医。若进行了以上降温方
法，患者症状依旧继续加重，应及时
送医。

在医院急诊科，针对热射病的应对
手段一般以快速有效持续降温，迅速补
充液体（静脉补液），控制躁动、抽搐及积
极治疗并发症为主。

另外，不建议使用药物降温，因为许
多解热镇痛药的原理是通过让患者大量
出汗来达到退热效果，可能进一步加重
患者脱水症状，不适用于中暑情况。

日常生活中
有哪些防暑降温妙招？

1.注意饮水，但应避免过热或过凉，
以免引起出汗过多或胃部痉挛；

2.饮食宜清淡，避免高油高脂，多吃
水果蔬菜，可适当食用饮用菊花茶、酸梅
汁、绿豆汤、西瓜、红豆等，都有防暑作用；

3.户外活动注意防晒，尽量选择轻
薄、宽松、浅色的服装，佩戴宽遮阳帽，涂
抹防晒霜；

4.高温天气里应尽量避免外出，尤其
要避开正午时段，避免太阳直晒；

5.高温天气里尽量待在凉爽的环境
中，并注意室内通风，室内应开启空调，
因为气温在32摄氏度以上时电扇效果
甚微；

6.外出时家中应拉上窗帘，避免阳光
直晒形成温室；

7.高温环境下，可通过淋浴或用冷水
擦拭身体、用冷水冲洗手腕来降温；

8.随身携带防暑降温药物；
9.适应环境，提高耐热能力，早晚适

当关闭一段时间的空调，进行适量的户
外活动。 据《北京晚报》
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出出现现这这些些症症状状
要要小小心心““肝肝火火旺旺””

进入7月，天气越来越热。高
温加酷暑，和气温一起上升的还有
人的脾气。

生活中，我们常形容脾气暴躁
的人“肝火太旺，一点就爆”。

让人苦不堪言的“肝火旺”究
竟是什么？

尿频尿急苦不堪言
竟是“肝火旺”在作祟

近日，65岁的沈大伯（化名）被
尿频尿急折磨到崩溃。“每天要跑
几十次厕所，每次小便发黄，还会
有火辣辣的疼痛感。因为这个毛
病，我已经好几天没睡好觉了。”沈
大伯去了泌尿外科就诊，医生诊断
为尿路感染，但看沈大伯脸色发
红、皮肤油腻，提醒他也去看看中
医，调理一下身体。忍无可忍的他
来到浙江省中医院内分泌科主治
中医师李中洲的门诊寻求帮助。

李中洲通过望闻问切了解到
沈大伯日常喜爱烟酒，脾气还特别
暴躁，诊断沈大伯为肝火旺盛，而
让他痛不欲生的尿频尿急也是因

“肝火旺”引起的。随后为他配了
“龙胆泻肝丸”，叮嘱其日常要多饮
水，特别是近期温度逐渐升高，同
时要注意暑热对情志的影响。

沈大伯不理解，为什么“肝火
旺”还会影响自己的泌尿系统？

“中医认为‘肝为刚脏’，易亢
易逆。若长期心情抑郁、嗜食油腻
辛辣之物，会加重肝脏本身的负
担，使得肝的机能亢盛而出现热
象，引起肝火上升。”李中洲介绍，
在经络体系中，肝经主管阴器之筋
血，肝经有火，克脾生湿，湿热下
注，引起一系列泌尿系统的疾病。
这也是为什么沈大伯会出现尿频
尿急症状的原因。

“肝火旺”症状常现上半身
出现这些情况要注意

李中洲说，从病因学角度考
虑，引发体内肝火旺盛主要分为两
个原因：外因和内因。外因常为受
风热外邪影响引起鼻塞流涕，若未
及时医治，长此以往会聚集在体内
转化为肝火；而内因则多为受情
绪、饮食、作息等影响。

若长期抑郁烦躁、精神压力
大、熬夜过度、喜食辛辣刺激之物
等，肝气郁而化火，形成肝火。

火往上冲，肝火还会累及心脏
和脾胃的脏腑功能，所以身体上半
身常会有所表现。

若出现以下情况，很有可能是
肝火旺盛的症状，需要及时进行疏
泄肝火。

1.烦躁易怒 肝火旺盛会对肝
脏的调节功能造成影响，使之紊
乱。怒则伤肝，肝脏缺乏调节能
力，受损后人的精神状态就会变
差，容易烦躁暴躁。这也是“肝火
旺”人群最常见的表现。

2.睡觉容易被惊醒 肝脏是重
要的排毒器官，肝火旺盛容易导致
体内毒素积聚，无法及时排除。同
时，肝火旺还会影响心脏，导致心
慌心悸、失眠多梦、容易被惊醒，对
睡眠质量产生很大影响。

3.女性月经不调 肝火旺会导
致人体血液循环更加旺盛，内分泌
失调，体内气血运行紊乱。女性会
出现月经不调、量多血崩、痛经等。

4.头晕耳鸣、胸痛胸闷 肝主
疏泄，调畅气机。如果肝气郁滞，
转化为火，会出现头晕目眩、肩颈
疼痛、口苦咽干、胸痛胸闷等上半
身的不适感。

调整作息、规范饮食
这些良好生活习惯
帮你“降肝火”

李中洲表示，“肝火旺”虽不是
具体的疾病，但若放任不理，对人
的身心健康均有影响。那在日常
生活中，又该如何清肝泻火，疏肝
理气。

1.顺应自然规律 造成人体
“肝火旺”的一个重要原因便是受
外界风邪的影响，未及时消除久积
成疾。所以要根据季节气候变化，
适时增添衣物、调整饮食，顺应自
然规律。

2.科学饮食 甘热食物会增加
肝脏的负担，加重“肝火”，所以要
少吃辛辣刺激、油腻甘厚的食物。
多吃清肝降火的食物，特别是即将
进入高温天，多食苦瓜、金银花、绿
豆、黄瓜等降火时令食材，不仅消
暑解热，还能降肝火。

3.规律作息 “肝火旺”很大一
部分原因是熬夜导致的。凌晨1点
至3点是足厥阴肝经的排毒时间，
若在此刻还未入眠，就无法给肝脏
提供良好的休息环境。久而久之，
会消耗阴液和肝血，导致阴血亏
虚、虚火上冲。

李中洲强调，若“肝火旺”症状
严重影响身心健康，建议尽快至专
业中医科就诊，让中医师辨证施治
进行身体调理。

据《每日商报》


