
健康提示
炎热天气，尤其持续数天高温、高湿、

强热辐射天气可造成人体的体温调节、水

盐代谢、循环系统、消化系统、神经系统、泌

尿系统等出现一系列生理功能改变，一旦

机体无法适应，引起正常生理功能紊乱，则

可能造成体温异常升高，从而导致中暑，还

可能导致其他心脑血管疾病等慢性病的恶

化。中暑会对人们生命健康产生很多危害，

轻则头痛、头晕、胸闷、恶心、旧病复发，少

数重症中暑者，甚至可能导致死亡的发生。

中暑的危险因素
气温 温度越高，发生中暑的风险越大，

尤其是持续 3 天以上达到 35℃的高温天

气，如做不好预防中暑措施，中暑会明显增

加。除白天高温外，夜间持续高温也会加重

中暑严重程度。

人群 老年人、婴幼儿、儿童、精神疾病

患者及慢性病患者更易中暑。

场所 长期处于露天室外，太阳直晒易

引发中暑。闷热不通风的室内、未开空调的

车内也是经常发生中暑场所，应当引起大

家足够的重视。

活动 高温环境下的劳动、锻炼、运动，

以及夏季露天环境下的集会、娱乐活动等

也应做好高温中暑预防措施。

中暑的临床表现
先兆中暑 在高温环境下，出现头痛、

头晕、口渴、多汗、四肢无力发酸、注意力不

集中、动作不协调等，体温正常或略有升

高。

轻症中暑 体温升高达 38.5℃以上，伴

有面色潮红、大量出汗、皮肤灼热，或出现

四肢湿冷、面色苍白、血压下降、脉搏增快

等表现。

重症中暑 症中暑包括热痉挛、热衰竭

和热射病三种类型。

在高温下活动期间或之后，腹部、手臂

或腿部出现疼痛性肌肉痉挛，通常发生在

体力消耗导致出汗失去过多的电解质时。

主要症状为眩晕、头痛、恶心或呕吐、

大量出汗、脸色苍白、极度虚弱或疲倦、肌

肉痉挛、昏厥，通常片刻后立即清醒等表

现。患者血压下降，脉搏快且虚弱，呼吸急

促且浅，轻度脱水，中心体温升高不超过

40℃，无神志障碍。

为较危险的重症中暑，是由于暴露在

高温高湿环境中导致机体核心温度迅速升

高，超过 40℃，伴有皮肤灼热、意识障碍(如

谵妄、惊厥、昏迷)等多器官系统损伤的严重

临床综合征。

中暑的现场处置

出现先兆中暑或轻症中暑，要尽快找

到阴凉的地方，解开衣领散热。喝一点水，

用湿毛巾擦拭身体，并及时休息。当发现身

边有重症中暑病人时，应立即将患者移至

阴凉处，平躺在平面上，必要时脱去衣物。

如无危及生命的并发症，应在现场想办法

尽快降低病人体温，在脖子、腋窝和腹股沟

上敷冰袋或湿毛巾等。如有条件可用冷水

浸泡的方法对无基础疾病的青壮年快速降

温。老人和有基础疾病的患者可向皮肤喷

水通过蒸发降温。降温应遵循“先降温，后

转运”的原则，在病人失去意识后的“黄金

半小时”内进行。现场处置的同时，拨打 120

送医。

中暑的预防
大量饮水

在高温天气里，不论运动量的大小，都

需要增加液体的摄入，千万不要等到口渴

时才喝水，饮水量应约为平时的 1.5 倍。如

果需要在高温的环境里进行体力劳动或剧

烈运动，更应加大饮水量。水温不宜过高，

遵循“少量多次”的原则，并注意补充盐分

和矿物质。

炎热天气里，减少户外活动

避免在一天中最热的时间外出，外出

时穿戴轻便、宽松的衣物，做好防晒，尽量

在阴凉处活动，不要一直处在室外高温环

境中。

保持室内凉爽

空调可有效地调节和保持室内温度，

但也不宜长时间待在较凉的空调房间，适

当地开窗通风及一定的户外轻微活动，有

利于人体逐步适应高温天气。电风扇可在

一定程度上缓解炎热天气的影响。

照顾身边的人

高温天气里，身边的老人和小孩更需

要额外的照顾，及时补充水分，减少外出时

间。连续高温天气时，应关心家中老人的身

体健康状况。切勿将婴幼儿单独留在停放

的车内，不要在密闭的车内午休。
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高温天气 疾控中心提醒您谨防中暑

“抗癌天花板”这样做能使患癌风险降低 ！

随着人们对癌症的认知不断深入，越

来越多的研究发现了癌症的可预防性，缺

乏体育锻炼是癌症的重要风险因素之一，

而适量的锻炼能有效防止多种癌症的发生

以及转移。

研究表明，如果人群平均运动量能达

到每周 5 小时的中等体力活动，基本上每

天快走 45 分钟 就能达标，每年可预防超

46000 例癌症病例。

并且，选对时间，运动带来的健康效益

更大！

足量运动可降低多种癌症风险

据中国最新癌症报告显示，我国新增

癌症病例 406.4 万例，新增死亡 241.35

万例。

也就是说，我国平均每分钟就有 7 人

确诊癌症！

事实上，如此之多的新发癌症病例中，

约有近一半的被认为与生活方式、感染有

关，但毫不夸张地说，这部分癌症的发生及

死亡是可以避免的。

此前，由中国医学科学院和北京协和

医学院国家癌症中心、美国癌症协会等多

研究所联合开展的涵盖全国约 17% 人口

的大样本研究显示，2013 年中国发生的近

100 万例癌症死亡事件中，约有 26120 例

与缺乏体力活动有关！

事实上，足量的运动不仅仅是降低多

种癌症的风险，更为重要的是“能够大幅度

降低高转移性癌症的发病率”！

具体而言，高强度运动能使高转移性

癌症的发病率降低 73%，即约 75% 心率

情况下的锻炼能有效阻止癌症转移至其

他部位。

运动可以减少癌症的风险，挑选运动

的时间段会使运动的获益增加。

对于年轻人及健康人群：推荐大家每

天在早晨 8～10 点进行一些中等体力活

动，包括快走、骑行、简单的跳操等等，坚持

每天锻炼 45 分钟，就可以起到预防癌症，

改善心血管健康的效果！

老年人：建议选择傍晚 6～8 点锻炼，

天气还不是特别冷的时候进行运动，这样

也有很多好处。同时选择比较柔和的运动，

运动前做好充分预热。

快步走

调动全身大部分肌群参与

快步走是很安全的有氧代谢运动项

目，更是老年人的明智选择，快走也是慢性

病运动治疗和康复很好的选择。并且，有研

究发现，快走的步伐还可以延长预期寿命，

走路快的人活得比走路慢的人久，大约能

多活 15~20 年。

它可促进血液循环，增强代谢能力，

有利于调控血糖、血脂、血压，防治冠心

病；还锻炼下肢力量，可以强筋健骨、预防

骨质疏松、改善呼吸循环、增强胃肠蠕动，

防止便秘。

快步走

有三个衡量标准！

1、步速：保持频率、说话微喘

在走路过程中保持一定的频率，才能

更好地提高心肺功能，达到健身减肥效果。

一般来说，男士 90 步～130 步 / 分钟，女

士 80 步～120 步 / 分钟。

具体可以通过在走路时说话的状态来

判断：一般来说，走路时感觉微喘，但可舒

适交谈，表明步速适中，已经达到了快走的

标准。

2、最大心率：（220－年龄）的 60%~80%

心率是反映运动强度和持续时间的简

易指标，一般为最大心率（220－年龄）的

60%~80%。

老人运动心率建议在 120 次 ~140 次

/ 分钟。对于心功能较差的冠心病患者，进

行快走运动心率能够达到预期最大心率的

70%，坚持运动能够提高心功能。

3、步数：6000 步

健康人群健步走时最好一气呵成，避

免走走停停，每天走够 6000 步。

想要减肥的人群可以多一些，老年

人或身体状态不好者，根据自身状况酌

情减量。

健康快步走

还要注意这 2 点

1、姿势：抬头挺胸

健步走时要注意抬头挺胸，摆动双臂

时要以肩关节为轴，进行前后自然摆动。落

脚时可以尝试在脚后跟落地后，以足弓迅

速滚动式转移重心至脚前掌，也可采用中

足或足前掌落地姿势。落地步伐要轻，不能

力度过重或步伐过大。

2、步幅：不能太大

大步快走容易拉伤大腿内侧的韧带，

加快关节磨损，而且无法达到提升走路速

度的作用。健步走时每一步比平时走路多

向前迈 10 厘米即可，且刚开始要循序渐

进，并根据自己的健康基础状况做调整。


