
　　高温防暑指南

　　连日来，北方持续大范围高温天气，部分地区已连续发布高温橙色、红色预警。夏季天气炎热，易引发中暑。如何防危?一旦中暑该如何紧急处理?这里讲述了高温防暑绝招，帮您和家人、同事健康、安全度过炎夏。

　　为什么会中暑?

　　中暑是由于在高温高湿环境下，人体内产热和吸收热量超过散热，人体温调节功能紊乱而引起的以中枢神经系统和循环系统障碍为主要表现的急性疾病。中暑会让人感觉到头痛、头晕、口渴，然后体温迅速升高、甚至昏迷。导致中暑的原因主要有以下几种：

　　外界气温过高

　　外界气温过高时，容易使人体温度随之升高。比如在大太阳底下暴晒，或是在高热车间里工作，都容易发生这种情况。这个时候，身体的温度大大升高，超过人体所能忍受的程度，就会中暑，这种情况也叫做热射病。

　　周围环境湿度大

　　散热的主要方式之一是出汗。假如周围空气不够干燥，身体排出来的汗就不能变成蒸汽，就无法带走身体多余的热量。这种原因引起的中暑常常发生在高温车间。

　　钠盐丢失

　　钠盐是我们身体不可缺少的一种物质，当人体出汗时就会排出钠盐，如果不及时予以补充，就会引起肌肉痉挛，这就是我们常说的抽筋，在医学上叫做中暑性痉挛。

　　空气流动性差

　　热的发散除了和周围环境的湿度、气温有密切关系外，周围空气的流动速度也跟中暑有很大的关系。如果空气流动速度快，就能加快汗水的蒸发，皮肤觉得凉爽，体内不会积聚过多的热量。如果皮肤的散热受到影响，人的体温就会一步步升高，从而出现中暑症状。

　　哪些人群容易中暑?

　　老年人：老年人的皮肤汗腺逐渐萎缩，且循环系统功能衰退，机体散热不畅，容易中暑。

　　孕产妇：女性怀孕或产后体力消耗大，身体虚弱，是中暑的高危人群。

　　婴幼儿：婴幼儿身体各系统尚未发育完全，体温调节能力差，皮下脂肪又多，对散热很不利。

　　心脏病患者：天气炎热会加重心脏负荷，尤其是心脏功能不全者，体热不能及时散发。

　　营养不良的人：营养素缺乏会使得血压下降，反射性地引起血管收缩。患者易腹泻，导致脱水和电解质紊乱，是中暑的高发人群。

　　儿童：儿童的皮肤汗腺数目多于常人，但排汗量却和成人差不多。儿童汗液成分和成人也不同。所以，儿童更易中暑，在闷热的环境下运动要降低强度。

　　患有感染性疾病的人：因为细菌或病毒性感染可以使人体产生致热源，让机体产热加速。炎症还能使机体释放出一些物质，使血管痉挛收缩，更不利于散热， 从而容易中暑。

　　患有糖尿病的人：患有糖尿病的人的机体对内外环境温度变化反应迟钝，虽然热量已经积聚在体内，但病人的自觉症状却出现得较晚，易引起中暑。

　　如何对症进行紧急处理?

　　热痉挛

　　热痉挛通常发生在进行剧烈运动且大量出汗后，此时人身体中的盐分和水分会随汗液一同流失。此外，热痉挛也可能是热衰竭的一种表现。

　　怎样识别：热痉挛表现为肌肉疼痛或抽搐。通常剧烈活动之后，发生在腹部、手臂或腿部。常呈对称性，时而发作，时而缓解。患者意识清醒，体温一般正常。

　　怎样处理：如果情况还没严重到需要就医的地步，要停止一切活动，静坐在凉爽的地方休息，饮用稀释、清爽的果汁或运动饮料。如果病人有心脏病史、低盐饮食，或1小时后热痉挛的状况还没有缓解，就要寻求专业的医疗处理。

　　热衰竭

　　热衰竭是在高气温或强热辐射环境下，导致外周血管扩张和大量失水，造成循环血量减少，引起颅内暂时性供血不足而发生昏厥的疾病。老年人、高血压患者、在高温环境中进行重体力劳动或长跑等剧烈体育运动的人更易发生热衰竭。

　　怎样识别：热衰竭发病迅速，其症状包括眩晕、头痛、恶心或呕吐、大量出汗、昏厥等。

　　发生热衰竭的人皮肤有可能是冰凉且潮湿的。患者血压下降，脉搏快且虚弱，体温稍高或正常。此时，患者如有反胃、腹泻或呕吐，会失去更多体液导致情况继续恶化，甚至引发热射病。

　　怎样处理：饮用凉爽且不含酒精的饮料，立刻休息，条件允许的情况下洗个凉水澡或擦拭身体，同时打开空调并换上宽松的衣服。

　　热射病

　　当身体无法调节自身的体温时，会发生热射病。高温导致体温调节中枢功能障碍，使身体温度迅速升高。在10分钟至15分钟内，体温可达到40摄氏度以上。如果不接受紧急救护，热射病可导致死亡或残疾。

　　怎样识别：热射病的表现多样，主要有头晕、恶心、体温高、意识模糊、口齿不清等。

　　怎样处理：如果病人有以上症状，要迅速通知急救中心，等待救援时，把病人搬到阴凉通风处仰卧休息。若条件允许，可用冰水或酒精对病人进行擦洗，帮助降温。当病人的肌肉不由自主地抽搐时，要阻止病人伤害到自己。不要在病人嘴里放任何东西。如病人发生呕吐，要翻转其身体使其侧躺，确保呼吸通畅。

　　不同人群如何防中暑?

　　孕妇、小孩

　　孕妇和小孩是夏季中暑的高发人群，需要注意通风，增强体质。

　　专家建议，孕妇和小孩的房间应注意通风，夏季衣着不宜过多，以舒适为主，被褥不宜过厚。可用电风扇、空调等调节室内温度，避免对流风。多饮水，多吃新鲜水果。如有发热症状，应及早就医，不要擅自强行发汗。平时加强锻炼，增强体质，以减少中暑的可能性。

　　高温作业者

　　高温作业者多为青壮年，这些人大多为建筑工人、环卫工人等。

　　高温作业并不是所有人都适合，需要身体健康、体力较好的人才能承受，因此，选择高温户外作业之前，要先评估自己是否“吃得消”。

　　患有高血压、糖尿病、肺结核、中枢神经系统疾病，以及年龄较大、体质较差的人不适合高温作业。高温作业者应从以下几方面做好防暑措施：

　　★要补充水分。

　　★出门备好足量的水或饮料，以含盐0.15%至0.2%的饮料为宜，少量多次饮用。

　　★戴好帽子，穿颜色浅且不易晒伤皮肤的工作服，衣服开口要多敞开透透气。

　　★12点至下午3点，尽量少外出作业。

　　★随身携带防暑药物。

　　★注意饮食，补充足够的营养。

　　★建筑工地可搭一些临时遮阳棚，开启电风扇，供作业人员休息。

　　老年人

　　老年人的体温调节功能低下，夏季更容易中暑，在平日要注意：

　　睡眠充足。老年人在夏季一定要养成规律的睡眠习惯，早睡早起很重要，只有这样才能保证充足的睡眠。

　　及时补水。老年人每天应保证饮用1.5升至2升水，出汗较多时可适当补充一些盐水。夏天的时令蔬菜和水果也可以用来补充水分。

　　适度锻炼。老人在夏季也不能少了运动，并且运动的时间最好是在清晨6点以后及傍晚，这两个时间段可以在公园、湖边等进行一些慢运动，比如散步、慢跑等。



