
近日，中央气象台频发高温预警，华北多

地最高气温冲上 40℃，让人连呼吃不消！在

这种让人燥热难耐的环境下，如何科学保护

自身健康、避免防暑误区自然成为当务之急。

高温带来的影响，远比你想象得要大
高温带来的影响，可不仅仅是让人汗流

浃背、心烦气躁那么简单。在高温、高湿环境

下，人体的体温调节会出现紊乱，引起一系

列的症状。

人的体温通常为 37℃左右，皮肤在正

常情况下为 33℃。当气温超过 33℃，我们便

会产生炎热的感觉，人体会通过出汗等机制

来调节体温，散发体内蓄积的热量。当气温

超过 35℃，为了将血液输送到皮肤表面帮

助散热，心脏需要加快跳动，血液循环也随

之加速；人体消化液分泌可能会减少，但为

了维持身体的能量供应，身体会调动其他能

量储备，如脂肪和蛋白质，也使得新陈代谢

加快，还可能导致血压下降、血液黏稠度增

加，从而引发一系列的心血管疾病。

高温也给汗腺增加了更大的工作量，大

量出汗导致脱水和电解质（如钠、钾等）紊

乱，继而出现中暑症状。

当你在高温环境下长时间工作或运动，

可能会出现头晕、头痛、四肢无力、注意力不

集中等症状，这意味着你可能已经进入先兆

中暑的状态。若未能及时干预则会进展为轻

症中暑，同时伴有面色潮红、大量出汗、皮肤

灼热，或四肢湿冷、面色苍白、血压下降、脉

搏增快等，体温多超过 38℃。

若发展为重症中暑，患者会出现高热、

痉挛、惊厥、休克、昏迷等症状，可危及生命。

由此来看，“热死人”，这可绝对不是空穴来

风或夸大其词！

重症中暑按表现不同可分为热痉挛、热

衰竭和热射病，其中热射病是最严重的类型，

主要特征是核心体温升高（＞40℃）及中枢神

经系统异常。据相关数据显示，每年因热射病

导致的死亡案例不在少数。在高温环境中进

行强体力劳动或剧烈运动，以及年老体弱和

慢性病患者被动暴露于热环境中，都容易引

发热射病。其症状表现为高热、意识障碍（如

谵妄、惊厥、昏迷）、多器官系统损伤等。

预防高温中暑：提前预判，科学应对
为了减少高温对我们的健康带来的不

利影响，我们要掌握科学有效的防护措施，

尽早识别中暑信号。

首先，及时关注天气预报和高温预警信

息。这就像我们提前知道电脑会过热一样，

可以提前做好准备。在高温天气下，白天出

门记得要备好防晒用具，尽量避免或减少户

外活动，尤其是 10-16时不要在烈日下外出

运动和劳动。

其次，在感到口渴之前喝水。如果在高

温下工作，每 15-20 分钟喝一杯（约 240 毫

升）水，每小时 1升水，可通过尿液观察身体

是否水分充足。

第三，学会观察自己的身体反应。当你

感到头晕、口渴、面色潮红时，就要提高警惕

了。这时，要立即停止活动，找一个阴凉的地

方休息，并补充水分和电解质。

如果身边同伴发生中暑症状，这些办法

也可以帮你迅速应对：

1.立即将患者转移至阴凉处：迅速将患

者从高温环境中转移到阴凉通风处，避免继

续暴露在高温下。

2.快速降温：采取人工散热、湿毛巾冷

敷、冰敷腋下、酒精擦身等措施帮助降低患

者的体温。

3.补充水分：如果患者清醒并且能够吞

咽，给予适量的清凉饮料，但避免给予含咖

啡因或酒精的饮料。

4.监测呼吸和脉搏：尽量让患者保持平

静，避免不必要的活动，观察患者的呼吸和

脉搏，确保他们没有停止呼吸或出现严重的

心脏问题。

5.如果患者出现严重症状，如意识不清、

持续高热、抽搐等，应立即拨打急救电话寻

求专业医疗帮助。在等待救护车到来的过程

中，持续观察患者的症状变化。

记住，中暑是一种紧急情况，需要立即

采取行动。如果怀疑有人中暑，不要犹豫，立

即开始急救措施并寻求专业医疗帮助。

高温不出门，躲在家里就好了？
这些防暑误区别“踩坑”

有人可能会说，高温天气，我躲在家里

不出门，是不是就可以避免身体不适了？答

案并非如此。待在室内虽然可以躲避日晒，

但有些误区如果不加以注意，同样也会遇到

健康问题。

1.警惕“室内中暑”
你知道吗？不是只有户外暴晒才会中

暑，在通风不良的室内闷热环境下，空气中

二氧化碳浓度升高，氧气供应不足，空气中

污染物和灰尘可能刺激呼吸道和皮肤，更易

导致头痛和头晕等症状。尤其一些体弱多病

者、老人因为想省电或不喜欢开空调电扇，

同样会导致体温调节中枢功能出现障碍，诱

发中暑。

紧闭门窗开空调一个小时，就有可能造

成室内二氧化碳浓度超标，当环境内含氧量

少，就会导致呼吸过于频繁，肺部排出大量

的二氧化碳，还会引发呼吸性碱中毒。

2.过度依赖空调，警惕心脑血管疾病
当人体长时间处于低温环境中，特别是

直接对着空调冷风直吹，血管会遇冷收缩。

这种收缩不仅会导致血压升高，增加心脏负

担，还可能诱发心梗、脑梗等严重疾病。同

时，长时间待在空调房里还可能导致身体适

应力下降，一旦离开空调环境，更容易中暑。

可以通过调整空调风向、设置合适的温度等

方式来减少冷风对人体的直接刺激。在使用

空调时，要注意保持室内外温差适宜，一般

建议在 5-8℃之间。

3.吨吨吨灌凉白开，小心越喝越脱水
灌一大杯白水虽然酣畅淋漓，但可能导

致脱水进一步加重，因为人体在脱水情况下

已经丢失了电解质，这时如果喝大量的白

水，会让体液中电解质浓度进一步稀释，人

体为了维持原有电解质浓度就会努力地排

水，这就是“自发性脱水”，容易导致越喝越

渴、越喝越排，脱水症状不但没有缓解反而

加重了。因此在补水的同时，不要忘记补充

电解质水。

高温天气固然让人难以忍受，只有采取

正确的防暑措施、保护好自己的身体健康，

才能帮我们度过一个安全、舒适的夏天。
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夏天一到，各种“防晒神器”上场。其中，

很多人都在用的“防晒喷雾”，使用不当，可

能存在安全风险，家长尤其要注意，别再给

娃用了！

中国食品药品检定研究院在 2023年发

布的《儿童化妆品技术指导原则》中就规定，

不建议儿童使用喷雾型防晒化妆品。

防晒喷雾喷出的那一刻，会在空气中形

成无数的微小颗粒，这些微小颗粒中，一般

包含防晒剂、挥发性有机化合物、香料、防腐

剂等各类化妆品原料。

由于小娃儿的呼吸道远比成年人脆弱，

鼻腔内鼻毛以及气管 /支气管纤毛数量少，

对于外界吸入物的防御能力相对较弱，而且

年龄较小的娃儿大多还不会自主屏住呼吸，

可能造成短时间内大量微小颗粒进入上、下

呼吸道，导致鼻腔痛痒、咽部不适、咳嗽、喘

息等。要是孩子乱动不慎喷到眼部，还可能

导致角膜灼伤。

此外，防晒喷雾中有些成分不能被肺泡

细胞代谢，长此以往会沉积在肺部，产生异

物反应。

所以不建议小娃儿使用防晒喷雾，尤其

是小年龄儿童、过敏体质儿童。

家长在使用防晒喷雾时也要注意，不要

离孩子太近，还要把防晒喷雾放在他们接触

不到的地方，以免“活泼好动”的小娃儿自己

到处喷起耍。

对大人来说，如何正确使用防晒喷雾呢？
防晒喷雾最大的功能是户外（例如海边

玩耍）大面积补涂，不是日常防晒。并且，喷

雾的量比较低，防晒作用很弱，只有用足够

量的产品才能起到预期的防晒效果，大概要

对着一个位置喷 10-15秒，全身可能一次要

喷掉小半瓶。

使用防晒喷雾还需要记住 3个“不要”：

1.不要直接对着脸“喷”

在使用防晒喷雾时，要注意避开鼻子、

嘴部、眼睛，尽量避免吸入。

有人可能会问：“对脸喷的时候，憋气不

就可以了？”

也不建议这样做，因为就算大家在使用

时屏住呼吸，但短时间内空气中充满的

悬浮微粒，并不会很快沉降消散，在你下

一秒恢复呼吸时，依然有可能被吸入，从

而刺激呼吸道，对眼睛、鼻腔等黏膜造成刺

激，还可能导致鼻炎或哮喘急性发作。

2.不要在狭小密闭的空间使用

考虑到防晒喷雾的便捷性，不少朋友都

在车座上、挡风玻璃前甚至后备箱都要备上

一瓶，但大家不要忘了，由于一些防晒喷雾

中含有甲烷、丙烷、异丁烷等易燃成分，它是

个易燃易爆品！如果把它放在车上，高温暴

晒可能导致膨胀，后果不堪设想。

3.不要在皮肤有异常的部位使用

不建议在皮肤有异常的部位使用防晒

喷雾，比如伤口、红肿或湿疹等。

最后提醒大家！如果不小心吸入防晒喷

雾，出现咳嗽、喘息、胸闷等症状，要及时到

空气流通的空间，避免再次接触。如果症状

加重或者出现发热，赶快去医院！
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这种“防晒神器”，用不对真的有风险！

http://www.kydtw.com
mailto:sxkjbdsh@163.com

