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今日新乡·关注

如何预防中暑
□记者 张世彬

连日来，高温热浪席卷而来，给人们的生活和健康带来了不小的挑战。河南省气
象台、新乡市气象台都发布了高温红色预警，一道道预警信息如同一声声警钟，提醒着
大家务必做好防暑降温应急措施。

高温热浪，作为一个气象学术语，通常指持续多天的35℃以上的高温天气，其标准
主要依据高温对人体产生影响或危害的程度而制定。高温酷暑下，我们该如何预防中
暑呢？为此记者进行了采访，为大家安全度夏，寻找科学的方法。

高温来袭
带来健康危害

新 乡 医 学 院 第
一附属医院主任医师
郭晓鹤介绍，人体体
温一般维持在37℃左
右，这是一个精妙的
平 衡 。 当 气 温 超 过
33℃，人体就会感觉炎

热，开始通过出汗等方式调
节体温、散发体内热量。而
当气温突破 35℃，心脏会将
血液输送到皮肤表面以助散
热，会加快跳动，血液循环也
随之加速。与此同时，人体消
化液分泌可能减少，但为维持
能量供应，身体会调动脂肪和
蛋白质等其他能量储备，这使
得新陈代谢加快，进而可能导
致血压下降、血液黏稠度增加
等症状的发生。

郭晓鹤说：“高温带来的影
响，远不止让人汗流浃背、心烦
气躁那么简单。在高温、高湿
环境下，人体体温调节会出现紊
乱，引发一系列症状。高温不仅
易使人中暑，甚至会引起心脑血
管、肾脏、糖尿病、哮喘、高血压、
热伤风（夏季感冒）、腹泻和皮肤
过敏等。公众应充分认识到高
温可能带来的健康危害，做好防
暑降温措施，及时补充水分和营
养，关注自身健康状况，一旦出现
不适症状要及时就医。”

识别中暑征兆
把握救治先机

高温下，中暑成为威胁人们健
康的一大隐患。为了让市民更好
地了解中暑相关知识，记者采访了
我市退休老中医李兴学。

李兴学介绍，依据中医书籍
《中医名词词典》记载，中暑是在夏
季炎热气温中因中于暑邪而发生的
病症，也被称为“中暍”。其症状多
样，包含突然晕倒、身热、恶心、呕
吐、烦躁、大汗（或无汗）、气粗、面色
苍白、脉细数，严重时会昏迷不醒、
四肢抽搐、牙关紧闭等。

中暑可分为轻症与重症。轻症
患者一般会有发热、乏力、头晕、恶
心、呕吐、胸闷、烦躁不安等表现。
重症患者则可能出现口鼻及皮下出
血、晕厥、昏迷、抽搐等危急状况。
中医还根据症状及病因，把中暑细致
地分为阳暑、阴暑、暑厥和暑风四个
类型。

阳暑通常是由于在烈日下劳作
或长时间处于高温环境中，人体感
受暑热之邪所致。患者表现为高
热、口渴、大汗等症状。阴暑则是因
为人们在夏季过度贪凉，如长时间
待在空调房间、睡在阴凉潮湿的地
方等，导致寒湿之邪侵袭人体而发
病。患者可能出现发热、恶寒、无
汗、头痛身重、胸闷等症状。暑厥是
中暑的严重类型之一，主要是由于
暑热内闭、蒙蔽清窍，患者会突然昏
倒、不省人事。暑风则是在暑热炽
盛的基础上，引动肝风，出现四肢抽
搐、颈项强直等症状。

李兴学特别提醒，中暑并非突
然降临，而是有一个循序渐进的过
程，留意早期信号并及时处理十分
关键。在先兆中暑阶段，患者会感
到异常口渴，大量出汗，浑身没力
气，头晕眼花，注意力难以集中，手
脚发麻，还伴有轻微恶心，此时体温
可能已经开始上升，不过通常还不
到 38℃。当发展到中度中暑，体温
会明显升高，超过 38℃，患者脸红，
皮肤摸起来又热又干或者出冷汗，
心跳加速，恶心呕吐加剧，头晕得厉
害，走路都会不稳。而重度中暑最
为凶险，体温会飙升到40℃以上，患
者会迷迷糊糊甚至昏迷、说胡话、抽
搐，皮肤又红又烫却可能不出汗，这
种情况会引发全身器官衰竭，必须
立即送医抢救。

李兴学说：“市民们在炎炎夏日
一定要提高警惕，仔细识别中暑的不
同征兆，以便在关键时刻把握救治先
机，保障自身和家人的健康。”

中暑急救
要争分夺秒

郭晓鹤介绍，中暑的核心机制是
产热与散热失衡。当外界温度过高
（如超过 35℃）、湿度较大（如超过
60%）或剧烈运动时，人体通过出汗、

皮肤散热等方式无法有效排出热量，
导 致 核 心 体 温 升 高（通 常 超 过
40℃）。此时，体内酶活性异常、细胞
膜稳定性下降，可能引发神经系统、
心血管系统、肝肾等多器官功能障
碍。

发现有人中暑，应立即采取急
救措施。一是迅速将患者搬离高温
环境，转移到阴凉、通风良好的地
方，以减少外界热量的继续侵袭，同
时拨打120。二是松开患者领口、袖
口等束缚部位的衣物，以利于身体
散热，并保持呼吸道通畅。加快散
热速度。三是用湿毛巾或冰袋冷敷
患者头部、颈部、腋窝、腹股沟等大
动脉处，帮助降低体温。有条件的
情况下，可使用风扇或空调加快空
气流动，促进散热，但注意不要直接
对着患者吹，以免引起不适。四是
如果患者意识清醒，可让其少量多
次饮用一些淡盐水或运动饮料，以
补充因出汗丢失的水分和电解质。
但不要让患者大量饮水或饮用过冷
的水，以免引起呕吐或胃肠道不
适。五是在等待120时，持续观察患
者的意识、呼吸、心跳、体温等生命
体征变化。如果患者出现呼吸、心
跳停止，应立即进行心肺复苏术。
如果患者体温持续不降、意识障碍
加重或出现抽搐等症状，要继续进
行降温等急救措施。

“在进行高温中暑急救时，要保
持冷静，动作迅速，尽可能为患者争
取最佳的救治时间。对于中暑高危
人群，如户外工作者、老年人、儿童
等，要做好防暑降温措施，预防中暑
的发生。”郭晓鹤说。

预防中暑
多管齐下

在酷暑中，大家该怎样预防中
暑？郭晓鹤、李兴学两位医学专家给
出了建议，在此记者进行了整理。两
位专家均强调，可以从环境、饮食、情
绪、起居等方面着手预防中暑。

合理饮食搭配 饮食应以清淡为
主，避免油腻、辛辣等食物，可以适当
增加时令的水果和蔬菜的食用。还
可以制作清凉、化湿的茶饮或汤羹，
如薄荷水、金银花水、绿豆汤、米仁
汤、马蹄汤、冬瓜汤、四神汤等。

减少运动 尽量避免在
高温环境下长时间劳作、锻
炼，应多饮温水，或饮用淡盐
水、绿豆汤、荷叶水、薄荷水
等清热解暑之品，以防伤津耗气，导
致阳暑的发生。同时，也应避免在阴
冷潮湿的地方长时间劳作、休息，避
免劳作、休息时持续正对风口，以防
寒湿、风邪入侵人体，导致阴暑的发
生。

规律作息 注意保持作息规律，
避免过劳或熬夜，长期熬夜或作息颠
倒会耗伤人体阴液，出现阴虚阳亢的
状态，在酷暑之际，更容易受暑邪入
侵，导致中暑。因此，充足的睡眠和
规律的作息对预防中暑有积极的作
用。

情绪调节 俗话说“心静自然
凉”是有一定道理的。中医认为，总
是心情急躁、心烦，会导致心火亢
盛，在炎热夏季，也会增加中暑的
风险。保持内心的平静，气血运行
通畅，阴阳平衡，也会降低疾病发
生的概率。

药物储备 未雨绸缪，家中备
用治疗中暑轻症的一种或两种
常用药物，如藿香正气水/液/软
胶囊、十滴水、仁丹、生脉饮、清
凉油等。

总之，在炎炎夏日，预防中
暑是一项非常重要的任务，我
们应该时刻保持警惕，采取适
当的预防措施来保护自己的
健康和安全。如果出现中暑
症状，应该及时采取措施缓
解症状，及时就医处理，这样
才能有效减少中暑的发生
和伤害。


