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夏季开空调睡觉，一觉醒来脖子疼痛难耐，原来落枕了！
为啥落枕的总是我？落枕了怎么破？

高高温温高高湿湿来来袭袭 如如何何预预防防中中暑暑
高温高湿最易中

暑

北京协和医院急诊科主
任朱华栋介绍说，中暑属于季
节性疾病，主要是在夏季高温
高湿天气容易发生，是因人体
体温调节功能紊乱引起的急
性中枢神经系统和循环系统
功能障碍。尤其是在高温、高
湿 、暴 晒 、通 风 不 良 的 环 境
中，人体自身产热、散热的平
衡被打破，会出现散热障碍，
导致体内热量蓄积，发生中
暑。过劳、睡眠不足、工作强
度大是主要诱因，老人、儿童
及有基础性慢性病者易发。
有基础病的老年人发生中暑
后，如果不及时治疗，容易导
致器官功能衰竭，病死率会
高达80%以上，因此更要关注
此类人群的中暑问题。

有时候天气预报的温度
并不是特别高，但是人感觉
特别热，为什么实际温度跟
人的体感温度不一样呢？对
此，中国疾病预防控制中心
环境所副所长徐东群表示，
体感温度是指人自身感觉到
冷 热 的 程 度 ，它 受 温 度 、湿
度、风、太阳辐射等多方面的
影响。其中，湿度的影响是导
致体感温度和气温不一致的
重要原因之一。举例而言，当
气温32℃，而湿度只有30%的
时候，人的体感温度基本上
就是32℃；当气温32℃，湿度
达到60%的时候，人的体感温
度接近38℃；当气温35℃，湿
度同样达到60%时，体感温度
可达45℃。因此，除高温暴晒
天气以外，高温高湿天气也容
易中暑。

北京大学人民医院急诊
科主任朱继红告诉记者，以
往，中暑在高温作业人群中高
发，比如建筑工人、清洁工人、
交通警察、运动员、参加军训
者等。而随着我国劳动保护的
加强，这部分人群发生中暑的
情况目前已很少见。近些年由

于老龄化的加剧，反而是老年
人出现中暑的情况比较多。目
前急诊接诊的重症中暑患者
多为老年人，他们自身体温调
节功能不好，对温度的感觉不
敏感，加上受传统的“保暖”观
念影响，有的老人早晨出门散
步时，还穿着毛衣毛裤，在闷
热天气房间内也不愿意开空
调，也不经常开窗通风，这些
错误的观念和行为都容易造
成中暑发生和加重。

及时降温休息补

水

中暑初期会出现头痛、头
晕、心悸、体温升高等症状和
体征，严重的会出现恶心、呕
吐、痉挛、昏迷和意识丧失，甚
至死亡。可分为先兆中暑、轻
度中暑和重症中暑三类。先兆
中暑是指在高温环境中出现
乏力、大汗、口渴、头痛、头

晕、眼花、耳鸣、恶心、胸闷等
症状；除以上症状外，轻度中
暑主要表现为面色潮红、皮肤
灼热、体温升高至38℃以上，
也可伴有呕吐、面色苍白、脉
率增快、血压下降、皮肤湿冷
等；重症中暑除轻度中暑表现
外，还有痉挛、腹痛、高热昏
厥、昏迷、虚脱或休克，严重的
会引起死亡。

朱继红提示，应根据中暑
的轻重程度，作相应处理。先
兆中暑和轻度中暑可以自行
处置，通过脱离环境、及时到
阴凉通风的地方休息、补充水
分、冷水淋浇等物理降温方
法，一般症状能够得到缓解。
如果出现重症中暑，则一定要
及时去医院救治。救治重点是
降低体温，纠正体内水、电解
质紊乱和酸中毒，积极防治休
克等。

朱华栋也指出，如果患者
出现中暑最严重的类型“热射

病”时，要第一时间联系急救
的专业人员，把患者尽快转运
到医院。在转运患者到医院之
前，要给患者尽快降温，最好
的措施就是把患者放在倒上
冰水或凉水的浴缸里。这也是
目前认为对于救治热射病来
说最有效、快捷的方法。如果
没有这样的现场救治条件，也
可以用风扇吹，用冷毛巾擦拭
患者颈部、腋下、腹股沟等部
位，同样有利于迅速降温。患
者被送到医院以后，医院通常
也会采取包括用冰袋降温、冰
冻降温、吹风扇等措施，把患
者的体温降到38℃以下，同时
进行其他支持治疗。在重症中
暑的处理中，尽快降温至关重
要。如果患者体温持续居高不
下，可能会引发多器官功能障
碍，出现心衰、肾衰、肝脏衰
竭、呼吸衰竭、脑水肿等，往往
是致命的。总之，热射病等重
症中暑如果不积极治疗，病死

率非常高。

预防措施做到位

朱华栋强调，中暑重在预
防，有先兆的时候就要有所警
惕。在炎热的夏天，人们应从
多方面加强防护，提早预防，
减少中暑的发生。

那么，怎么判断是否中
暑了呢？朱继红表示，在高温
高湿的环境下，一旦自身感
觉到疑似中暑症状，比如出
汗比较多，口特别渴，胸闷、
恶心等，甚至走路有一点晃
悠，意识不清楚时，一定要高
度注意。预防的关键在于尽
早脱离这种环境，立即去阴
凉的地方休息，降降温，并喝
一些清凉的水或饮料，最好
是淡盐水。尽可能进入室内
打开空调或吹吹电风扇，把
温度降下来。

徐东群指出，婴幼儿、孕
妇以及患有心脑血管等基础
疾病的老年人，应尽量避免
在上午 1 0点到下午 4点的时
段在室外活动；健康人群一
定要注意补水，不要等到渴
了再喝水。除了补充水分之
外，也可以喝一些绿豆汤和
淡盐水。户外工作人员，包括
清 洁 工 、交 警 、交 通 协 管 人
员、建筑工人等，夏天应严格
遵守高温作业规程，根据气
象部门发布的气温预报，调
整好作业时间；在户外作业
时一定要采取必要的防护措
施，比如戴遮阳帽，穿宽松的
衣服，随身携带一些防暑降
温的药品(如清凉油等)。徐东
群提醒，室内空调温度设置
不宜过低，最好和室外温差
不要超过5℃，尤其是炎热的
夏天从室外回到室内时，不
要 一 下 进 入 温 度 很 低 的 房
间。另外，她还指出，保持充
足的睡眠，注意劳逸结合，加
强体育锻炼，增加身体的环
境适应能力，都有益于减少中
暑的发生。(据中国医药报)

今日山航

夏夏天天开开空空调调睡睡觉觉，，为为啥啥易易落落枕枕？？

冬夏为啥易落枕？

广州中医药大学第一附属
医院康复中心林国华教授解
释，冬季和夏季是落枕的高
发季节。冬季温度低，大家夜
间睡眠程度深，若睡眠姿势
不当则易导致颈部的肌肉在
长时间紧张的状态下出现痉
挛，从而次日晨起颈部僵硬、
疼痛、不能转侧。

夏季夜间炎热，空调房
里若不注意颈部保暖则易导
致风寒外袭，中医角度讲，血
脉得寒则凝，得热则行，血凝
则气滞，气血不通则痛自生。
加之姿势不当，更容易导致
颈肌痉挛，痹痛不已。

为啥落枕的总是我？

这样的人要警惕了，反复
落枕是颈椎病的征兆。说明颈
椎可能已经出现了结构和生理
曲度的变化，例如椎体不稳、颈
椎生理曲度变直、侧弯或颈部
肌肉僵硬、韧带牵拉不协调等。

在这些改变的基础上，颈
椎是脆弱和不稳的，在某些诱
因作用下，例如受凉、颈肌过度
劳累，加之睡眠姿势不当或者
枕头不合适，就可能会导致落
枕。

林国华建议，反复落枕的
人最好去医院进行相应的检
查，例如颈椎X片、体格检查
等，在专业医师的指导下进行
相应治疗或功能锻炼，及时、尽
早恢复正常状态。

玉石枕会增加落枕风

险吗？

现在网上有卖玉石枕的，
摸上去凉凉的，会不会增加患
落枕的风险？林国华解答，一定
程度上讲，凉的玉石，尤其在空
调房间中，会导致“寒邪侵袭”
颈部筋脉，影响局部循环，导致
肌肉紧张痉挛，但并不等同于
一定会增加落枕风险。

落枕是由多种因素造成
的，大家只要保证舒适的睡眠
环境，采取放松的睡姿，清除影
响翻身挪动的床上物品，避免
冷风直吹，就可以很大程度地
避免落枕。

枕头高度很重要

要避免落枕，枕头的高
度很重要，建议为一个立拳
的高度，过高则增加颈肌紧
张程度，过低则影响睡眠的
舒适度。

且应该注意将头、颈均
置于枕头上，不可将颈部架
空，因此，“枕头”的作用也应
当是“枕颈”。

此 外 ，不 做“ 低 头 手 机
党”，常做颈椎操，不熬夜，不
贪凉，都是护颈诀窍。让我们
护颈爱颈，不让落枕找上门。

落枕了别随意去推拿

落枕了怎么办？林国华介
绍，落枕治疗手段很多，热敷、
理疗、按摩都可以缓解症状，但
关键问题是判断落枕的原因和
严重程度，这一点非常重要。

长期伏案工作、熬夜、待在
空调房间，或年老体弱的人，时
常感觉颈部紧皱不适，若同时
伴有反复发作的落枕，则建议
去医院进行正规的检查以查找
病因，若诊断为较严重的颈
椎病，如脊髓型或严重椎动
脉型颈椎病，则应选择正规
医院有经验的专家诊疗，以
免因推拿等操作手法不当或
椎体稳定性差不能耐受而导
致危险发生。

中医看来，落枕是血凝
气滞、经络不通所致，所以可
以用火针治疗。火针，顾名思
义，就是用中(粗)火针用火烧
热后快速点刺穴位，起到温
通经脉、鼓动人体阳气、行气
活 血 的 作 用 ，达 到“ 通 而 不
痛”的效果。

(据羊城晚报 )


	E08-PDF 版面

