
高温天气，中暑怎么办？
急诊科医生来支招

哪些人最容易中暑？

炎炎夏日里最常见的就是中暑和感
冒，但两者有本质的不同。

北京朝阳医院急症科张达教授解释
说，感冒一般是受凉之后引起的上呼吸道
感染，而中暑一般是在高温、高湿的环境
下导致的发病。感冒在西医上认为是一
个叫细菌或者病毒等病原体侵入身体引
起的呼吸道感染，是个感染性疾病。而中
暑属于理化性质疾病，是非感染性疾病。

“在 30 度以上的高温，湿度达到 73%
以上，就特别容易发生中暑了。”张达提醒
说。

那么，哪些人最容易中暑？张达称，
一般在高温、高湿、不通风的环境下工作
容易发生中暑。比如环卫、建筑工人，或
者在封闭环境下工作的餐饮场所人员容
易发生中暑。另外，车厢也是一个高温、
高湿，不通风的环境，也容易发生中暑。

“情绪”也会中暑！

除了身体中暑，夏季还要注意“情绪”
中暑，也就是人们常说的“路怒症”。很多
人都有这样的体会，上车以后，脾气就要
大三分。一些小小的摩擦就容易发火、暴
怒。

对此，张达说，人在夏季容易烦燥，特
别是在高温、闷热的环境里，更容易发生
这种所谓的路怒症，即情绪中暑。

避免情绪中暑，张达建议，首先，保持
车厢内温度适宜，避免高温。可以放一些
轻音乐，或者和同事朋友进行交流，让情
绪保持平稳或者舒适。还可以喝一些饮
料，防暑降温的同时，也能让烦燥得到抑
制。

想要吵架的时候，如何调节好自己的
心态？张达支招称：“当你想骂人或者想
动拳头的时候，停一下，停三秒钟，如果你
不知道三秒钟是多少，就数 12345，一般数
五或者十下，就会发现，刚才的怒火好象
下去了一半。”

防中暑有哪些方法？

张达建议，在停车或者驻扎的时候，
尽量避免阳光直晒。在行车的时候可以

适当地打开空调，把窗户开个小缝，让车
内的空气能够流通起来。还可以在车载
冰箱里放一些冰凉的矿物质饮料，这样在
补充水分降温的同时还能补充有益的电
解质。

“那么为了预防中暑，我们可以准备
一些有益的良药，比如藿香正气、人丹、十
滴水等。发生轻度中暑或者有中暑症状
的时候，这些药物都可以改善。还可以泡
一些菊花或者金银花，都能够起到消暑、
清热的作用。”张达补充说，在车内可以放
一些凉饮料，不但能让车内降温，在发生
中暑的时候，饮用一些可让人体快速降
温。还可以把冰水涂抹在全身，也能起到
一个体表降温的作用。在高热的时候，可
以把冰饮料或者冰棍、冰糕放在额头、腋
下、大腿根部，都能起到快速降低体温的
作用。

谈到药物，藿香正气水和藿香正气液
都是常用的防暑降温药物，需要注意的
是，一字之别，适用人群有所不同。“两个
药主要原料药材相同，但是提取工艺完全
不同，藿香正气水成品中含有 40-50%的
乙醇，就是咱们所熟知的酒精，司机或者
对酒精过敏的患者不太适合使用藿香正
气水，而藿香正气液成品中则完全不含有
乙醇，适合司机使用。”张达特别指出。

发生中暑如何正确急救？

张达说，中暑分为先兆中暑、轻症中
暑和重症中暑。

先兆中暑。先兆中暑的时候往往是
患者在高热、高湿环境下待一段时间后，
出现头晕、心慌、出汗，感觉恶心、不舒

服。这个时候，如果迅速把人挪到阴凉通
风环境中，把外衣解开，给他补充一些水
分和电解质，休息大概 15-30 分钟就能够
改善了。先兆中暑一般是比较轻微，不需
要送医。

轻症中暑。轻症中暑的患者往往出
现大汗，脉搏快，恶心、呕吐比较明显，或
者浑身乏力，眼前发黑等。这个时候需要
迅速把患者挪到阴凉通风处，把外衣解开
尽可能通风降温。可以用冰水进行全身
擦浴，或者把冰块、冰的矿泉水、冷饮等
等，放在额头、腋下和大腿根，这样也能够
起到快速物理降温作用。同时可以使用
一些人丹、十滴水、藿香正气等类似的药
物，都能起到一个缓解中暑症状的效果。

重症中暑。如果患者出现手足抽搐
或者体温升高超过 38.5度以上，同时伴有
意识障碍，可能已经发展到了重症中暑，
这个时候建议立刻把患者送往医院。在
送医途中也一定要注意通风、降温。

没热着也要警惕“冻出病”

和中暑相对，夏天有很多人会得“空
调病”。

“在一个阴冷的空调房间里待时间长
了以后，会感觉头痛头晕、关节会发僵发
硬，这是空调病的典型表现。”张达说，在
干、冷的环境中待一段时间，全身包括皮
肤、消化道、呼吸道以及关节都会发生相
应的病理性改变，而这种环境如果长时间
不更换的话，身体往往就会出现一系列的
不舒服。

“其实，空调病不是一个单独的疾病，
它往往是一个长时间待在吹空调的干冷

环境中，引起的一系列的疾病的总称。常
见的症状就是头晕、头痛、恶心，不想吃东
西，关节疼、乏力，或者皮肤刺痒、过敏。
这一系列症状都是因为长期待在干冷的
环境中产生的。”张达解释说。

要想避免也很简单，张达建议，一定
要按时通风，比如在空调的环境中待了两
三个、三四个小时以后，要换一换环境，到
一个相对温暖、湿润的环境中待一会儿。
室内外温差不宜过大，一般来说不超过
6℃最好，室内温度空调一般是在 26℃以
上。尽量避免空气太干燥，开空调的时
候，可以适当地使用加湿器提高室内的湿
度。

高温消暑吃什么？

夏季消暑，大家都会吃一些冷饮，
“凉爽”立竿见影。“但是，冷饮要少量。”
张达提醒说，夏天喝冷饮的时候特别是
开车的时候一定要注意，少量多次，保护
胃肠道。

还有，尽量不要喝白水，可以喝一些
清热解毒中药泡的饮料，或者喝一些电解
质饮料。“因为中暑的发生往往是脱水和
电解质紊乱同时出现，汗液的流失会带走
大量的电解质，所以喝一些运动饮料或者
功能饮料、矿物质饮料，补水的同时能够
补充一些有益于身体的电解质。”张达建
议，还可以喝一些糖盐水，补充水分、热量
的同时，也能补充电解质。

“制作简易的糖盐水，可以拿一个大
碗，放一碗水之后，加一勺糖、半勺盐。”张
达补充道。

（综合）

天气太热，学习、工作又压力山大，晚
上睡不好觉怎么办？广医三院营养学科
医师刘佳博士建议可适当吃些有助于舒
缓压力、促进睡眠的食物。

牛奶：牛奶含有色氨酸和天然吗啡类

物质，有助于缓解疲劳；另外，睡前喝一杯
牛奶，其温饱感也能有效增加催眠效果。

核桃：核桃可用来缓解神经衰弱、失
眠、健忘、多梦等症状，可配以黑芝麻，捣
成糊状，在睡前服用15克左右。

蜂蜜：滴几滴蜂蜜到温牛奶中有助于
睡前放松。据刘佳介绍，蜂蜜中所含的葡
萄糖能促进大脑停止产生进食素，是一种
与保持清醒有关的神经传递素。

红枣：刘佳从中医的角度解释说，红

枣性温、味甘，有助补五脏、益脾胃、养血
安神之功效，对气血虚弱引起的多梦、失
眠、精神恍惚有缓解作用。可取红枣去核
加水煮烂，加冰糖、阿胶文火煨成膏，睡前
食1～2调羹。 （综合）

天热压力大，减压好眠吃四样
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长时间暴露于高温、高湿
的天气或者环境中，人除了体
感不适，一旦护理不当，就会发
生中暑，严重可致热射病、危及
生命。近日，人民健康采访了
北京朝阳医院急诊科副主任医
师张达，为公众科普一些防暑
常识以及急救知识。


