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记者 陈晓丽

高温高湿及高强度体力劳动
是中暑主要原因

人类作为恒温动物，可以通过出
汗等调节机制，保持相对稳定的体
温。但当长时间处于高温、高湿环境
时，皮肤散热功能就会减弱，人体不
能通过汗液蒸发迅速释放热量，因此
更容易中暑。

人体出汗等体温调节功能一旦
出现障碍，产热大于散热，体内热量
蓄积过多，引起循环系统和中枢神经
系统功能紊乱，就会产生一系列中暑
症状，从而导致各器官功能性衰竭甚
至器质性损害。因此，我们常常见到
中暑严重的病人，身体越来越烫，但
是不出汗。

“今年夏天以来，我们医院已经
接诊了多例中暑患者，其中也有热射
病患者。”山东大学第二医院急诊科
医师许凡凡表示，高温、高湿环境或
剧烈运动所致的机体产热与散热失
衡，是中暑的主要原因。此外，睡眠不
足、过度疲劳、精神紧张等，都是中暑
常见的诱因。

许凡凡介绍，夏季气温高、湿度
大，如果环境通风不好或进行强体力
劳动，就容易发生中暑。

中暑一般分为三种情况：先兆中
暑、轻度中暑、重症中暑。其中热射病
是重症中暑中最严重的情况，甚至可
导致死亡。

高龄伴有基础疾病的患者、婴幼
儿、孕产妇以及高温、高湿环境下的
工作人员，都是热射病的高危人群。
许凡凡告诉齐鲁晚报记者，临床工作
中，最常见的是经典型热射病。这种
病多见于有基础疾病的老年人，他们
长时间待在高温密闭房间内，容易出
现昏迷、高热、多器官功能不全等症
状。劳力性热射病亦不少见，多见于
年轻人，常在重体力劳动、运动及军
训时发病，主要表现为高热、抽搐、昏
迷。

藿香正气水含酒精
避免和头孢类药物同时服用

中暑重在预防，当人体发出中暑
“先兆信号”的时候，就要有所警惕。
在高温、高湿、通风不良的环境下，一
旦感到全身乏力、大汗、头晕、恶心、
胸闷、心悸等症状，需要正确应对。

“首先，要立即离开高温环境，到
通风阴凉的地方休息。”许凡凡介绍，
可以解开患者衣服，保持呼吸通畅，
并尽可能去掉衣物以助散热。

同时，可以采用物理降温办法，
例如使用冷水擦拭头、颈、腋下、腹股
沟散热，中暑者神志清醒且无恶心呕

吐状况，应及时补充水分及电解质。
如病情加重，出现精神涣散、神志不
清和血压低等症状时，一定要尽快就
医，以免病情加重。

“一般来说，对于重症中暑的患
者，来到医院后，我们会通过输注冰
盐水、使用冰毯和冰帽等办法为患者
迅速降温。”许凡凡介绍，同时快速补
液，保护重要器官，维持患者的生命
体征。

有很多人喜欢使用藿香正气水
来防止中暑，许凡凡提醒，藿香正气
水含有大量酒精，不适合幼儿、年老
体弱、酒精过敏、从事特殊职业(如驾
驶员、运动员、高空作业者)或同时服
用头孢类药物的人群使用。

“头孢类药物与含酒精的藿香正
气水一起服用，会产生双硫仑样反
应，引发呼吸困难、心悸、头痛、恶心
等症状，严重者可引发休克、呼吸抑
制、急性心衰等反应。”许凡凡提醒。

合理安排出行时间
运动后避免冷饮降温

对于如何预防中暑，许凡凡建
议，遇到高温高湿天气时，应尽量选
择室内活动，并注意定期开窗通风，
体育锻炼时，也尽量选择设施健全、
卫生良好的室内场馆。

暑假期间，很多家长会带孩子外
出游玩，但由于儿童植物神经功能不
完善，出汗调节体温的功能有限，更
容易引起中暑。因此，外出时，尤其应
注意儿童的防暑措施。

许凡凡介绍，从以往接诊的中暑
病例来看，多数患者都有在高温下出
行、暴晒的经历，因此建议大家在盛
夏出行时合理安排时间，尽量避开上
午10点到下午4点出门，这段时间，阳
光中的紫外线对人体肌肤的杀伤力
最强，连续暴晒，发生中暑的可能性
最大。

外出的衣着可参照以下原则：应
穿白色、浅色或素色衣服，注意选择
衣料，丝绸、棉布、真丝等透气衣料最
好；少穿紧身衣，以利身体内排出的
汗气散发；要勤于换衣，防止汗液浸
湿滋生细菌；可戴隔热帽，例如草帽
等，有助于遮挡阳光。

夏季外出容易中暑，轻则恶心、
呕吐、无法进食，严重的甚至会晕厥，
外出时应随身携带防暑药物，例如清
凉油、万金油、风油精等。

此外，在大量体力劳动后，要注
意补充含盐饮料，以维持体内水分和
电解质平衡。

许凡凡提醒，夏季人体能量消耗
大，运动时更需控制好强度。运动后
避免冷饮降温，有人运动后习惯吃冷
饮，事实上，在身体温度很高的情况
下吃冷饮，会伤害肠胃，运动后，温和
的淡盐水是最好的饮料。

近日，随着高温天气持续，不少地方出现热
射病病例，甚至有患者不幸死亡。在社交网络上，
关于热射病的话题也因此冲上热搜，引起大家关
注。与此同时，随着大雨天气结束，济南气温也开
始迅速回升，进入湿度大、温度高的湿热型天气，
俗称“桑拿天”，这种天气会导致热射病的危险大
大增加。

夏天受凉吃点理中丸，健脾又暖胃
记者 焦守广

济南的夏天，酷
暑难耐。这样的天气
下，大家都喜欢吹空
调、吃西瓜、喝冷饮，再

吃点烧烤，配几杯冰镇啤酒。
虽然吃起来很爽，但是胃肠可受不了。济南市民族

医院门诊部主治医师王鹰介绍，所有生冷食物到了体
内，都需要脾胃阳气来加热，达到人体正常温度之后，
才能被消化吸收。有些女性着装清凉，腰腹裸露，风寒
湿邪会直伤腰腹。这些不良生活方式，会使脾胃阳气受
损，导致腹泻便秘、消化不良、食欲下降、营养不良等消
化系统症状。

中医认为“脾胃为后天之本”，脾胃受损百病丛生，
所以保护脾胃阳气尤为重要，医圣张仲景安排了温中
健脾的“理中汤”，在《金匮要略》里又叫“人参汤”，现代
人们制成了药店常见、方便实用的中成药——— 理中丸。

王鹰介绍，理中丸原方为理中汤，出自张仲景的
《伤寒杂病论》，药物组成为人参、白术、干姜、炙甘草各
等分组成，最适合治疗夏季饮食不慎出现寒霍乱，病人
出现上吐下泻、周身无力、脐腹绞痛的治疗。亦可治疗
因为吃了凉东西或者吹空调，造成脾胃受寒、胃脘疼
痛、上吐下泻等情况。

药店还有附子理中丸也极为常见，是在理中丸的
基础上，增加了大辛大热的附子，有回阳救逆、补火助
阳、散寒止痛的功效，适用于精神倦怠、怕寒怕冷、手足
发凉、纳差少食、腹胀喜暖、小便清长、小腹冷痛、腰骶
酸痛等症，为理中丸的加强版。

酸梅汤

酸梅汤解暑提神，可根据个人喜好选
用食材，熬制出不同的风味。用乌梅、甘草、
红枣加冰糖熬制，就成了红枣酸梅汤，有解
渴健脾的功效；用乌梅、绿豆加冰糖熬制，
就成了绿豆酸梅汤，有生津止咳之功效。

莲子汤

清香可口，如加点青梅、瓜条、葡萄
干、樱桃、桂圆肉、红枣、山楂糕、糖桂花
等，可调成什锦莲心汤；加糖汁菠萝，则可
制成菠萝莲心汤，冷饮热饮皆可。此汤营
养丰富，香甜可口。饮后能理气、解暑、去
火、清凉。对年老体弱、高血压和动脉粥样
硬化患者更为适宜。

苦瓜豆腐汤

苦瓜中含有一种胰岛素样物质，能够
有效调节血糖。豆腐属于热量低、升糖指
数低的食物，二者结合还具备减肥、清热
解毒、促进食欲的功效。

苦瓜凤梨煲鸡

凤梨、苦瓜各1个，鸡半只，猪瘦肉100
克，生姜3片，盐适量。此汤甘苦酸甜可口，
有消热解暑、化滞除湿、开胃排毒之功，男
女老少皆宜。

枸杞菊花煲排骨

排骨500克、枸杞一小把、干菊花4朵、
姜一小块。传统医学认为，菊花具有养肝
明目、清心、健脾和胃、润喉、生津以及调
整血脂等功效。常饮菊花茶，可以春暖去
湿、夏暑解渴、秋日解燥、冬季清火。

老冬瓜荷叶解暑汤

传统的解暑汤，具消暑、除烦、利水之
功，对盛暑及口淡、口渴、烦躁、尿黄、失眠
等十分有效。荷叶消暑力特别强，配以老冬
瓜以及健脾化湿、解毒清热的扁豆、灯芯花
等，使之清热而不伤脾、利水而不伤阴。

海带黄豆排骨汤

排骨200克、干海带25克、黄豆35克，
盐适量、姜5克。黄豆和排骨富含植物蛋白
和动物蛋白，也含有钙、铁、维生素B等多
种营养素。海带黄豆排骨汤，可清热降暑、
利湿健脾、通水利尿、消炎散结。
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大多数人都将“热射病”等同于一般中暑，“轻

视”了它的严重性。

热射病突出特征 无无汗汗

高高热热（（体体温温升升至至4400℃℃以以上上））

神神志志模模糊糊

●热射病与一般中暑的区别

●两类人群最易患病

高温、

高湿环境工

作、锻炼等

人群

体质

较差的老

人、小孩、

孕产妇等

●如何帮助“热射病”患者

1 .迅速将其

转移至阴凉通风

处
2 .送至医院

抢救
3 .进行降温

（湿衣服或浸泡

于水、冰块中）
4 .防止抽搐

产生的额外伤害
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