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近期，我国北方高温天气持续发展。河

北、河南、山东等地共有 169 个国家气象站

达到极端高温阈值，山西汾阳、河北盐山、

山东无棣、河南温县等 12 个国家气象站日

最高气温超历史极值。228 个国家气象站日

最高气温超过 40 摄氏度，高温过程综合强

度为近 5 年来全国历次高温天气过程第 5

强，其中单站最高气温出现在河南温县（6

月 13 日，43.4 摄氏度）。

高温热浪作为气候变化引发的极端天气

事件之一，正前所未有地席卷全球。据统计，

2022年夏季，欧洲、北非、中东和亚洲等多地气

温攀升至 40摄氏度以上，打破历史纪录，给人

类健康带来严重影响。

据世界卫生组织预测，到 2030年全球将

有超过 9.2万人因高温而过早死亡，仅在东亚

就可能有 1.9万人因高温过早死亡。据我国

数据估计，1990—2019 年热浪相关人群死亡

风险已上升 4倍，2019年死亡人数高达 2.68

万例。尤其是 2017年发生的强度高、天数多、

覆盖范围大的超级热浪波及 102 个区县，造

成当地居民循环系统疾病死亡风险增加了

27.8%。

“我国作为气候变化的敏感区域和影响

显著区，气候变化对公众健康造成的威胁亦

尤为突出。”中国疾病预防控制中心环境与健

康相关产品安全所研究员李湉湉表示，高温

热浪不仅直接引起热相关疾病，还可加剧循

环、呼吸、泌尿及神经系统疾病的发生发展，

引发心脏病和脑卒中等心脑血管疾病；引发

严重肺部疾病；造成肾功能急性下降，严重时

导致肾衰竭；引起精神与行为障碍，引发认知

障碍、焦虑、抑郁等系列精神疾患，进而导致

伤亡事故增加。高温热浪期间过多暴露于高

强度紫外线辐射，还会对皮肤和眼睛造成不良

影响。

高温热浪来袭
这些健康知识应该掌握！

高温热浪，躲在空调屋是很多人的选

择。不过，长期在空调环境下，很容易使人

出现头晕、头痛、食欲不振、上呼吸道感

染、关节酸痛等症状，俗称“空调病”。

“空调病”的主要症状因各人的适应

能力不同而异，当室内外温差超过 5摄氏

度，血管热胀冷缩，从扩张状态急速收缩，

因而会出现头痛、头晕症状，老年人因血

管收缩，可能诱发急性心肌梗死或脑梗。

此外，空调房密闭性强、空气流动性差、风

量小、长时间不开窗，导致霉菌、细菌、病

毒等各种微生物大量繁殖，容易感染微生

物引发的疾病。

河南省人民医院急救科主任医师张培

荣表示，老人、儿童容易患“空调病”。因为

老年人免疫系统薄弱，常伴有多种慢性疾

病；儿童免疫系统尚未成熟，不能及时有效

地清除细菌、病毒和霉菌等病原体。他们的

机体不能很好地应对空调带来的冷热变

化，所以很容易产生类似感冒发热等症状。

另外，空调环境不利于儿童自身体温调节，

进而导致其环境适应能力变差。

此外，空调低温对胃肠道也有很大的

刺激，可使人出现恶心、呕吐、腹痛、腹泻、

食欲不振等问题。

“空调病其实不是一种病，是在空调

环境里待久了产生的不适症状。无论是天

热天冷，在空调房间里待的时间都不宜过

长，一般 2 小时需要开窗换气一次，空调

温度设置在 26摄氏度为好，不宜过度贪

凉。”张培荣说，特别是在剧烈运动后，切

忌立刻进入空调房间，以免张开的毛孔骤

然收缩，从而受凉得病。

南昌市第一医院重症医学科副主任

蒋光辉建议，夏季在空调房一定要注意膝

盖、胳膊、脖子、后背等肌肉覆盖比较少的

部位的保暖，可以披上小薄毯或穿上外

套。尽量不要长时间待在空调出风口的正

下方。要注意保湿，可以在屋里放上一盆

清水或打开加湿器保湿，同时多给身体补

水。此外，要定期清洗空调，长时间不清洁

空调容易滋生致病菌，易引起过敏、上呼

吸道和肺部感染，建议每年都要彻底清洗

1~2次。

夏日来临，气温升高、紫外线强度加

大，不少狼疮患者又到了忧心疾病复发

季。研究证明，紫外线不仅是狼疮发病的

重要诱因之一，还是导致狼疮复发、病情

加重的重要因素，有高达 60%的狼疮患者

因接受阳光照射激发或加重病情。

对此，国家皮肤与免疫疾病临床医学

研究中心主任曾小峰建议：“防止紫外线

照射是广大狼疮患者们最重要的一项防

护措施，尤其是曾经有过皮疹的患者。建

议进行合理防晒来避免紫外线对皮肤的

照射，减轻皮肤炎症，避免疾病复发。夏季

紫外线强度增大，如果可能，尽量不要在

中午阳光最强的时候出去，如果必须出

去，一定要做好防晒，可以使用能够防紫

外线的防晒霜、遮阳伞或防护服。若患者

突然长时间发烧，身上出现红斑、脱发，发

生关节炎、关节肿痛的情况，应及时前往

医院复查。”

此外，对于狼疮肾炎患者，山东大学

齐鲁医院肾内科主任杨向东教授提示，

夏季气温高，既要避免饮水过多增加肾

脏负担，也要避免因过度限水使肾灌注

不足，使已经受损的肾功能进一步恶

化。同时，在饮食方面建议以清淡兼顾

营养为主。

除了中暑，高温天气还容易诱发心

脑血管疾病等，有一些疾病早期的症状

跟中暑比较像，也需要提高警惕。高温

季节，中暑和急性心梗都是高发疾病，

两者发病早期有许多相似之处，如胸闷

气短、面色苍白、大汗淋漓、乏力等。

“不过，急性心肌梗死的主要症状

是胸部疼痛，可能伴有肩背部等全身不

适，心电图有特征性和动态变化，这点

可与中暑区别。”北京地坛医院急诊科

副主任常宇飞表示，一旦出现上面说的

症状，别轻易做“中暑”的判断，可以先

将怀疑“中暑”的人迅速转移到阴凉通

风的地方休息，如果配合其他消暑措施

后，症状还是没有好转，就要考虑到医

院诊治了，千万不能掉以轻心。

现实中，很多人觉得冬天才是心脑

血管疾病的高发季节，夏季心脑血管疾

病发病率会比较低，其实这是个误区，

持续高温会引起人体调节功能紊乱，血

压以及血糖会产生波动，对人体健康的

主要影响是诱发急性心脑血脑疾病。高

温天气，因为人体出汗多，如果没有及

时补充水分，导致血液黏稠，也容易引

发心梗，特别是 50岁以上的、本身有基

础疾病的，更应加强防范。

常宇飞表示，糖尿病酮症酸中毒、

低钾血症的早期症状也与中暑相似。糖

尿病酮症酸中毒是糖尿病的一个急性

并发症，早期的表现就是食欲不振、恶

心、呕吐，逐渐发展到皮肤潮红、烦躁不

安，以致发生昏迷。如果未规律口服降

糖药物或注射胰岛素，血糖异常升高，

经常规处理后症状不能缓解且出现了

上述症状，就需要及时就诊。

而对怎样识别低钾血症和中暑，常

宇飞表示，主要是看体温和进食后的情

况，低钾血症体温基本正常，而中暑的

人体温会异常升高。此外，如果低钾血

症病情不严重，及时补充含钾食物，症

状可明显缓解，但中暑不会因为进食而

有所缓解。

面对高温热浪对人体健康的影

响，常宇飞建议，饮食应以清淡为主，

不要贪图一时凉快吃一些冰镇食物，

诱发消化不良等肠道疾病；应尽量选

择在早晚较凉快的时间进行户外运

动，从户外高温回到室内后，不要将

空调温度调得过低，避免忽热忽冷对

血管产生影响。心脑血管疾病等患

者，需要定期到医院检查，不可自行

停药或者增减用药量。

我国高度重视应对气候变化，出台系列战

略文件和行动方案，统筹推进适应气候变化工

作。2013—2021年先后出台《国家适应气候发展

战略》《国家应对气候变化规划（2014—2020

年）》《中国应对气候变化的政策与行动》和《关

于统筹和加强应对气候变化与生态环境保护相

关工作的指导意见》。

2022 年发布的《国家适应气候变化战略

2035》提出“到 2035年，重特大气候相关灾害风

险得到有效防控，全社会适应气候变化能力显著

提升”的重要目标。其中，提升公众防护能力是

气候变化健康适应性措施的关键环节。

2023年 6月，国家疾病预防控制局发布了

《高温热浪公众健康防护指南》（以下简称《指

南》），主要就是针对我国夏季高温热浪引发的健

康问题，提出人群健康风险干预措施和建议，指

导公众进行科学防护，以预防和降低高温热浪对

人群的健康危害。

《指南》指出，高温热浪是指气温高、湿度大

且持续时间较长，使人体感觉不舒适，并可能威

胁公众健康和生命安全、增加能源消耗、影响社

会生产活动的天气过程。根据《气象灾害预警信

号及防御指南》的规定，高温预警信号分为三级，

即高温黄色预警（连续 3天日最高气温将在 35

摄氏度以上）、高温橙色预警（24小时内最高气

温将升至 37摄氏度以上）、高温红色预警（24小

时内最高气温将升至 40摄氏度以上）。同时，还

设立了绿、蓝、黄、橙、红共 5个等级的热健康风

险预报预警干预信息。

此外，《指南》指出，健康防护的重点人群有

三类：第一类为敏感人群，如儿童、孕妇、老年人

等人群；第二类为慢性基础性疾病患者，如循环

系统疾病、呼吸系统疾病、精神与行为障碍、肾脏

疾病及糖尿病等患者；第三类为户外作业人员，

如农民、建筑工人、环卫工人、快递员等人员。同

时，针对一般人群防护与重点人群防护提出了详

细的措施建议。

哪些人群须重点防护？

“当外界温度过高时，人体

会通过开放毛孔、加快血流等方

式增加散热降低体温。但如果外

界的温度急剧升高，人的体温也

会随之升高，一旦超出大脑对体

温的调节控制能力，就不能让人

体做出一系列诸如出汗、毛孔扩

张、血流加快的改变降低体温，

此时热量就会在体内大量聚集，

进而出现体温异常升高，甚至出

现 40 摄氏度以上超高热，从而

很有可能出现热射病。”北京大

学人民医院急诊医学科副主任

医师迟骋表示，热射病是重症中

暑的最严重阶段，此时大脑已经

对体温调节失控了。

人类是恒温动物。正常情况

下，人的大脑中有一个结构叫下

丘脑，负责体温调节。有了它，不

管外界温度如何变化，通过神

经、体液调节，体温一年四季都

能保持在 36～37 摄氏度之间。

通常中暑发病顺序为先兆

中暑、轻症中暑和重症中暑。先

兆中暑患者通常表现为头晕、恶

心、乏力、注意力不集中、大汗、

口渴等。轻症中暑患者表现为上

述症状加重，面色红、大量出汗，

体温可超过 38 摄氏度。而一旦

出现重症中暑，患者会出现严重

的体温升高，可以超过 40 摄氏

度，甚至达到 42 摄氏度，同时会

出现意识障碍（昏迷）、肌肉抽搐、

血压下降等症状。如果没有得到

及时的救治，最终会因心、脑、肝、

肾等多个脏器衰竭及肌肉分解

（横纹肌溶解）造成死亡。

那么，从中暑发展到热射病

通常有哪些表现？迟骋表示，一

旦出现头晕、恶心呕吐、注意力

不集中、乏力、大汗、口渴等症

状，就提示可能要发生中暑。如

果没有及时休息、补水、降温，

就会进入轻症中暑阶段，患者

通常头晕、恶心、呕吐症状会进

一步加重，并出现体温升高，部

分患者体温可以升至 38 摄氏度

左右。

此时若还没有重视，口渴会

进一步加重，发展至重症中暑阶

段，如果继续劳动工作，患者会

出现腹痛、晕倒，随之肢体抽搐、

昏迷、多脏器功能损害，就到了

最严重的热射病阶段。

而一旦出现热射病，死亡率

高达 70%~80%。迟骋以煮鸡蛋为

例进行比喻，“生鸡蛋是一个液

态的状态，在给鸡蛋不断加温

后，它的蛋清和蛋白就变成了固

态，这个过程称蛋白质变性。”迟

骋说，人体所有的组织、脏器、各

种酶都是由蛋白质参与组成的。

而当人体的温度异常升高的时

候，这些脏器内的蛋白质就失去

了原有的生理功能，体内的脏器

也就不能执行正常生理功能。所

以，热射病会导致体内多个脏器

功能受损和衰竭。

加之，夏天大量出汗，失水

的同时丢失大量盐分，身体极度

脱水，也会加速脏器的衰竭，让

病情雪上加霜，因此一旦发展到

这个阶段，死亡率是极高的。

迟骋认为，避免热射病的发

生，重在预防。因此，要重视中暑

早期症状，在先兆中暑、轻症中

暑时期，出现症状就要及早处理

和就医。

中暑就是热射病吗？ 有哪些“伪装”中暑的疾病？

红斑狼疮患者需要注意什么？

“空调病”该如何破？


