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我市医学专家李兴学说，高温
热浪下一旦发现身体不适或出现中
暑症状时，首先要迅速从高温环境
转移到阴凉通风处休息，并喝一些
含盐分的清凉饮料，如淡盐水、绿豆
汤等；可在太阳穴涂抹清凉油、风油
精，或服用藿香正气水等；如果体温
升高，可用凉湿毛巾或冰袋冷敷头
部、腋下及大腿根部，或用30%酒精
擦浴直至皮肤发红；如果出现重症
中暑症状，一定要立即拨打急救电
话，及时将患者送到医院进行救治。

高温热浪来袭
如何做好健康防护

□记者 张世彬

当前，我市已进入高温酷暑时节，局部温度高达40℃，气象部门也多次发布高温预警信号，提醒广大民众注意防暑降温
并采取保障措施。那么炎炎夏日，大家如何做好健康防护工作？

为保护居民健康，针对夏季高温引发的健康问题。连日来，记者采访了我市有关专家并查阅了相关资料，在这里呈现给
公众，让大家了解高温热浪与健康相关的基础知识，了解高温热浪健康防护的基本理念，采取高温热浪健康防护措施。

首先我们来了解一下什么是高
温热浪？据我市气象专家介绍，“高
温热浪”又叫高温酷暑，是一个气象
学术语，我国一般把日最高气温达到

或超过35℃时称为高温，连续数天（3
天以上）的高温天气过程称之为高温
热浪（或称之为高温酷暑）。由于近
年来高温热浪天气的频繁出现，高温

带来的灾害日益严重。为此，我国气
象部门针对高温天气的防御，特别制
定了高温预警信号。

高温热浪都有哪些类型

我市气象专家表示，由于人体对
冷热的感觉不仅取决于气温，还与空
气湿度、风速、太阳热辐射等有关。
因此，不同气象条件下的高温天气，
也有其相应的特征，通常有干热型和

闷热型两种类型。
气温极高、太阳辐射强而且空

气湿度小的高温天气，被称为干热
型高温。由于夏季水汽丰富，空气
湿度大，在气温并不太高（相对而

言）时，人们的感觉是闷热，就像在
蒸笼中，此类天气被称之为闷热型
高温。由于出现这种天气时人感觉
像在桑拿浴室里蒸桑拿一样，所以
又称“桑拿天”。

高温热浪对人有哪些危害

我市医学专家郭晓鹤医生说，
高温天气对人体健康的主要影响是
产生中暑以及诱发心、脑血管等疾
病。人体在过高环境温度作用下，
体温调节机制暂时发生障碍，而发
生体内热蓄积，导致中暑。中暑按
发病症状与程度，可分为热虚脱、热
辐射、热射病。热虚脱是中暑最轻
度表现，也最常见。热辐射是长期
在高温环境中工作，导致下肢血管
扩张，血液淤积，而发生晕倒。热射

病是由于长时间暴晒，导致排汗功
能障碍所致。

对于患有高血压、心脑血管疾病
的人，在高温潮湿无风低气压的环境
里，人体排汗受到抑制，体内蓄热量
不断增加，心肌耗氧量增加，使心血
管处于紧张状态，闷热还可导致人体
血管扩张，血液黏稠度增加，易发生
脑出血、脑梗死、心肌梗等症状，严重
的可能导致死亡。

“同时还易出现热伤风、腹泻和

皮肤过敏等疾病。原因是高温环
境下，人体代谢旺盛，能量消耗较
大，而闷热又常使人睡眠不足，食欲
不振，造成人体免疫力、抵抗力下
降，病菌、病毒就会乘虚而入，极易
引起上呼吸道感染（感冒）。另外，
高温高湿环境，细菌、病毒等微生
物大量滋生，食物极易腐败变质，
食用后会引起消化不良、急性胃肠
炎、痢疾、腹泻等疾病的发生。”郭
晓鹤说。

高温热浪下如何做好健康防护

郭晓鹤也给出了科学合理的建
议，尽量避开高温，避免剧烈活动，使
身体得到充分休息，儿童、孕妇和老
年人尽量待在阴凉处或凉爽的室内，
保证水分充足，补充电解质。主动、
多次、适量饮水，不要感觉口渴才喝
水。适当补充含有电解质的饮品，避
免饮用含糖量过多的饮品。注意尿
量及颜色，若尿量减少、颜色变深，表
示体内水分不足。保持沟通联系，与
家人和邻里保持联系，及时获取他人

帮助与照顾。独居老人宜每天探望，
并将联系方式留给邻居或社区。

另外，特别是户外作业人员，在
作业劳动中应每15分钟至20分钟喝
1杯水（200毫升～300毫升），以保持
身体水分。及时摄入含盐和矿物质
的餐食和饮品，补充身体流失的电解
质。宜穿着反光衣服和放置冰袋的
冷却背心等；及时更换被汗水浸湿的
衣物。合理安排户外作业时间，尽可
能将高温暴露较多的工作安排到一

天中较凉爽的时间。户外作业人员
应定时休息，休息应在阴凉处或有降
温设备的场所进行。也可在高温时
段采取轮班制度，尽可能增加作业人
员休息时间与频率。户外作业人员
在上岗前和在岗期间宜定期进行常
规职业健康检查和应急职业健康检
查，严禁患有慢性肾病、未控制的高
血压、未控制的甲状腺功能亢进症、
未控制的糖尿病、全身瘀痕面积≥
20%等人员从事高温作业。

记者查阅相关资料了解到，高
温热浪健康防护的重点人群主要有
三类，第一类为敏感人群，如儿童、
孕妇、老年人等人群。第二类为慢
性基础性疾病患者，如心脑血管系
统疾病、循环系统疾病、呼吸系统疾
病、精神与行为障碍、肾脏疾病及糖
尿病等患者。第三类为户外作业人
员，如农民、建筑工人、环卫工人、快
递员等人员。

一般人群
也要做好防护措施

相关资料显示，一般人群也要
尽量避免长时间在烈日下或温度较
高的环境中活动、滞留，非必要时不
要在上午10时后，下午4时前在高
温暴晒下长时间行走或强体力劳
动。如果必须外出，应做好防护措
施，如穿浅色、宽松的衣服，戴凉帽、
太阳镜，打遮阳伞，涂抹防晒品等。

一旦发生身体不适
应怎么急救


