
随着气温逐渐升高，酷热天气让人
不适，热射病成为一个不容忽视的健康
威胁。如果得不到及时处理，热射病可能
导致严重的健康后果，甚至危及生命。

热射病是高温相关急症中最严重的
情况，即重症中暑，是由于暴露在高温高
湿环境中身体调节功能失衡，产热大于
散热，导致核心温度迅速升高，体温超过
40℃，伴有皮肤灼热、意识障碍（例如谵
妄、惊厥、昏迷）及多器官功能障碍的严
重致命性疾病，是中暑最严重的类型，一
旦发生，死亡率极高。

体温升高是热射病的主要特征，

患者核心体温多在 40℃以上。中枢神
经系统功能障碍也是热射病的主要特
征，早期即可出现严重损害，表现为谵
妄、嗜睡、癫痫发作、昏迷等；还可出现
其他神经系统异常表现，包括行为怪
异、幻觉、角弓反张、去大脑强直等。其
他症状还包括头痛、恶心、皮肤发红、
皮肤温度升高、呼吸急促、心率加快、
肌肉痉挛或无力。

部分患者后期可遗留长期的中枢
神经系统损害，主要表现为注意力不集
中、记忆力减退、认知障碍、语言障碍、共
济失调等。

为何中暑也能致命
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高温带来的影响除了常见的中暑，
还要警惕心脑血管疾病。高温如何“偷
袭”心脑血管？当外界温度超过35℃，人
体需要通过血管扩张、出汗来散热，此时
心脏的工作负担会加重，血压、心率波动
剧烈，为心脑血管疾病埋下隐患。

有研究表明，春、夏季最高气温每升
高 1℃，心脑血管疾病急诊人次增加
17.3%。具体来说，原因有以下几点：

血管扩张，血压不稳。人体为应对高
温，会扩张皮肤血管促进散热，这将导致
心脏必须泵出更多血液以维持体温平
衡，增加了心脏的工作量。

血液浓缩，易形成血栓。出汗过多、

补水不足，会让血液变得黏稠，血流减
慢，极易在脑血管、冠状动脉内形成血
栓，诱发脑卒中、心肌梗死。

交感神经兴奋，心率加快。高温刺激
交感神经系统，导致心率加快、心肌耗氧
量增加，对于原本就有心脏病或高血压
的人来说，发病风险更高。

怎样鉴别中暑与心梗？
中暑和急性心肌梗死的共同点：

●都可能在炎热的环境下出现，或从
炎热环境突然进入很冷的地方时发作。

●都可能出现胸闷、气短、心慌、头
晕、乏力等不适。

●严重者都会出现晕厥。
中暑和急性心肌梗死的不同点：
●中暑基本是不出汗的，因为中暑本

质上是体温调节紊乱，身体无法通过出汗
散热，造成体温不断升高，而急性心肌梗

死往往伴随明显出汗，甚至大汗淋漓。
●中暑很少出现胸痛的症状。而急

性心肌梗死胸痛较为常见，只有近三分
之一的人心梗没有明显胸痛。

●中暑往往体温明显升高，而体温
降下来后症状会明显好转。急性心肌梗
死很少明显发热。需要强调的是，心电图
可以非常快速有效地区分两者，因此当
医生建议做心电图的时候，请积极配合。

有的中暑患者也会诱发急性心肌梗
死。因此当出现症状很明显的胸闷，特别
是伴有胸痛时，千万不要想当然认为是
中暑，最明智的做法是立即去医院，别耽
误诊治。 （来源：家庭医生报）

别把心梗误当中暑

“热得要命”不是玩笑话
防治热射病，牢记“十二字诀”

近 期“ 热 力 四 射 ”，部 分 地 区 达
37℃—38℃，局地可达 39℃。持续的高温
天气，常导致有人因为热射病死亡。

因此，我们必须清醒地意识到，热射
病的威胁就在身边潜伏。学会识别和应
对热射病，能帮助我们和亲友安然度过
三伏天。泉州疾控提醒，记住“十二字
诀”，正确预防和应对热射病。

□融媒体记者 张沼婢 通讯员 许霞

三伏天高温高湿。中医认为，此时人体
“阳气浮于外，内里反空虚”，加上暑湿困
脾，气血运行就像被湿气黏住了一样，不畅
快，骨骼容易因此“闹情绪”。

泉州市正骨医院营养科主任周晓兰介
绍，三伏天里注意防范以下骨科疾病：

湿热型关节炎，表现为关节红肿热痛。
三伏天暑湿交蒸，长时间处于闷热潮湿环
境，或贪凉直吹空调，湿邪与热邪结合侵入
关节，会导致关节积液、红肿灼热、活动受
限，尤其常见于膝关节和踝关节。

颈肩腰腿痛，表现为肌肉僵硬、酸胀。
高温使人体阳气浮于体表，内里气血相对
不足，加之久坐空调房会导致颈肩腰背部
肌肉受凉痉挛，气血运行不畅，出现僵硬、
酸痛，甚至活动受限。

骨质疏松的不适症状加重，多表现为骨
痛、乏力。三伏天大量出汗导致钙、磷、镁等
矿物质随汗液流失，同时暑湿影响脾胃功
能，营养吸收变差，骨骼失养，容易出现腰
背隐痛、下肢乏力，增加骨折风险。

跌打损伤，表现为扭伤、拉伤。高温使
人疲惫乏力、反应迟钝，且雨天地面湿滑，
易因意外导致关节扭伤、肌肉拉伤；同时湿
热环境会延缓伤口愈合，加重局部肿胀。

周晓兰提醒，三伏天调理骨科疾病，核
心在于“祛暑湿、补气血、强筋骨”，通过药
膳兼顾清热祛湿与营养补充，配合生活习
惯调整，可有效降低骨科疾病发作风险，顺
应此时阳气升发之势，为秋冬骨骼健康打
下基础。

市民在调理时需注意，药膳需“温而不
燥”，三伏天阳气浮于外，避免过量使用人
参、鹿茸等大热药材，以防上火。结合外养，
避免空调直吹关节，出汗后应及时擦干、换
衣；睡前可用艾叶煮水泡脚15分钟，散寒祛
湿。适度“动养”，选择清晨或傍晚进行散
步、八段锦等轻运动，促进气血流通，增强
肌肉对骨骼的保护，但要避免大汗淋漓，耗
伤气血。

□融媒体记者 张沼婢

暑假里，多少家长对着孩子怒吼：
“又玩到凌晨！”可你知道吗？孩子疯狂刷
手机的背后，藏着青少年的心理秘密。泉
州市第三医院心理科国家二级心理咨询
师庄思婷、陈雅森共同为您揭开青少年
沉迷手机背后藏着的成长密码。

青少年沉迷手机网络主要是为寻找
自我认同。“我是谁？”“我将来要干啥？”
青少年时常在脑子里打问号。现实里找
不到答案，就钻进网络找“替身”。专家认
为，游戏里的角色都是他们试穿的“身份
外套”。这阶段孩子的情绪调节能力还没

“升级”，网络就像“情绪急救包”，刷短视
频、打游戏能暂时按下“烦恼暂停键”。有
时候，孩子则是因为没人听他诉苦，才在
游戏里找“懂自己”的朋友。

人际关系，是青少年心理健康的“隐
形支柱”。真正的心理健康，从来不是独
自面对世界的“硬扛”，而是在真实的人
际链接中获得支撑。当青少年能在现实
里感受到被理解的温暖、被需要的价值、

被陪伴的安心，虚拟世界的“短暂狂欢”
自然会失去吸引力。专家表示，家长可以
用三个办法破解孩子沉迷网络的问题。

别当“监工”，应当“陪伴者”。孩子沉
迷时，先别吼“又玩游戏”，而是问“是不
是遇到烦心事了”，网瘾往往是现实压力
的“背锅侠”。

给同辈交往“开绿灯”。别总把“跟同
学玩”当成“瞎混”，周末约着打球、做手
工，现实乐趣多了，网络游戏自然“不香
了”。

共订“上网公约”。比如，“每天玩1小
时，周末跟同学组队打”，让孩子觉得“我
不是被管控，而是在合作”，这招比没收
手机管用100倍。

孩子不是故意跟你对着干，他们只
是在找“成为自己”的路。当现实里有足
够的认同、陪伴和快乐，谁还会沉迷那一
方小小的屏幕呢？

□融媒体记者 张沼婢 通讯员 林伯阳
实习生 张钰滢

孩子沉迷手机 背后藏着成长需求

“他的体温越来越高，吃药都没有
用。”近日，在第910医院急诊医学科抢
救室外，陪同李先生前来求诊的同事紧
张地向医生介绍病情。

起初，李先生莫名开始发热，原本以
为是普通感冒，吃了退烧药后体温不降
反升，还越来越高，意识也逐渐模糊，被
紧急送至医院急诊医学科救治。医护人
员接诊后迅速测量其肛温，心电监护仪
上赫然显示41.2℃。

这个温度意味着李先生的情况已十
分危急，他体内的细胞如同在高温中“煎

烤”，随时可能引发不可逆的脑损伤、多
器官功能损害等情况。

时间就是生命，抢救分秒必争，一场
与高温赛跑的“降温阻击战”迅速打响。
在规范高效的抢救措施下，李先生的核
心体温开始稳步下降，半个小时后，他的
体温降到了相对安全的39.0℃，为后续
深入治疗赢得了宝贵的时间。

“对于核心体温超过40℃的超高热
患者，‘降温黄金半小时’至关重要，必须
争分夺秒，采用多种有效手段协同降
温。”910医院急诊医学科主任李奕鑫说

道。“无论导致超高热的原因是严重感
染、中枢神经系统疾病、药物反应还是凶
险的热射病，快速有效地降低核心体温
都是挽救生命、减少后遗症的重要措
施。”鉴于李先生病因不明且超高热本身
风险极高，经多相关学科专家紧急会诊
评估后，他被转入重症医学科接受密切
监护和进一步治疗，病情已趋于稳定。

急诊医学科医生提醒，现在正值高温
天气，一旦发现身边有人突发高热，尤其
是伴随意识模糊、抽搐、皮肤灼热干燥时，
务必第一时间拨打120急救电话。在等待

救援的同时，立即将患者转移到阴凉通风
处，用冷水反复浇淋或湿敷患者全身，尤
其要重点浇淋头颈部和躯干部位。

条件允许时，可将患者浸泡在冷水
池或冷水浴缸中，也可用冷水浸透的毛
巾或床单包裹身体，并持续更换，保持低
温，还可以将冰袋或冷敷包置于颈部、腋
窝、腹股沟等大血管流经处，辅助降温。
切勿自行给神志不清的患者喂水或药
物，以防止发生窒息。

□融媒体记者 张沼婢 通讯员 郑伊静
李玲

高烧41.2℃ 半小时降温急救

植物在夏季都长得绿油油的，但有一种
草却偏偏在这时候“枯萎”，看起来像被太
阳晒死了，它就是夏枯草。这种以“夏至枯
黄”为名的神奇药草，自古便是中医化解肝
火郁结的利器。

夏枯草属唇形科草本植物，在冬至以后
开始生叶，春末夏初开花，六月果穗枯萎，
故称“六月干”。枯萎的果穗呈棕红色，其色
如铁，除去杂质、晒干后可入药。

现代药理学发现其具有抗炎、抗病毒、
抗肿瘤、降血压、降血糖等作用，是治疗肺
结节、乳腺结节、甲状腺结节、高血压的常
用药。在治疗肝癌、乳腺癌、甲状腺癌等恶
性肿瘤的验方中也常常用到它。

老中医王智明认为，夏枯草味辛、苦，
性寒，归肝、胆经，具有清肝泻火、明目、散
结消肿的功效。夏枯草煮水喝，可起到清肝
火、降血压之功效，适于体内干热、熬夜后
出现头晕、头痛及眼红者服用。也可以用其
和瘦肉一并熬成粥。具体做法是用夏枯草
10克、猪瘦肉50—100克与适量的水一起
煲，煮至肉熟后，再加盐少许调味，吃肉喝
汤，每日1次。

需要注意的是，夏枯草并不适宜脾胃虚
弱者以及气虚者服用，对于一般人群也不
适宜长期饮用。而凉茶饮品属于饮料，其中
草药成分含量有限，与药品存在本质区别，
因此功效甚微，不能替代常规的中药汤剂，
更谈不上治病。

□融媒体记者 张沼婢 实习生 张钰滢

天然“灭火器”
夏枯草解肝火

湿热三伏天
骨骼“很受伤”

相关
新闻

记住预防热射病的六字诀助记：“散
步（补）时（适）要（药）观察（查）”。

散——降温散热，可用湿毛巾擦拭
手、胳膊和后颈。

补——补水补盐，高温的环境下应
该多喝水，提倡大家喝淡盐水。

适——适热训练，进行热习服训练
时，要循序渐进增加运动量，先适应热环
境下的低强度训练，再适应热环境下的高

强度训练。需要强调的是体能好不等于耐
热性好，热习服训练适用于专业人员，普
通人尤其是热射病高危人群无需勉强。

药——解暑药品，家中应常备防中
暑功效的药品。

观——观察体征，在高温环境中，应
当加强自我预警。

查——查指数表，基于温度和湿度
查询热指数表，进行判断。

记住“散步时要观察”口诀
如果遇到热射病患者，要做到“降

温第一”，应第一时间将患者移动到凉
快的地方，并采取措施降温。

需要做的事情可以用六字诀帮助
记忆：“已（移）经（净）将（降）脸（联）喂
方（防）”。

移——转移环境，立即将中暑者转
移至阴凉通风处，比如大树下、通风的
房屋内、有空调的房间内，让中暑者以
最快速度脱离热源。

净——脱净衣物，将中暑者衣服、
裤子全部脱下，去除一切保温措施。

降——体表降温，用冰袋、冰块、冰

冻饮料等物品置于中暑者额头、太阳
穴、颈部、腹股沟等处进行血液散热，
可用纱布、薄衣物包裹冰袋以免冻伤。

联——联系医疗，救助病患的同
时，其他人可就近向医疗机构和卫勤
人员求助，寻求后续治疗。

喂——喂食液体，在患者意识清醒
的情况下，每小时补充 500—1000ml
含钠、钾的低温饮品。

防——防止窒息，出现抽搐、恶心、
呕吐的现象，要注意采取侧卧姿势，及
时帮助清理口腔、鼻腔，防止呕吐物塞
住呼吸道引起窒息。

应对措施也有六字诀

艾叶煮水泡脚艾叶煮水泡脚，，散寒祛湿散寒祛湿。（。（CFPCFP））

高温天高温天，，谨防热射病谨防热射病。（。（CFPCFP））

夏枯草煮水可清肝火夏枯草煮水可清肝火、、降血压降血压（（CFPCFP））

熬夜玩手机背后或存在心理问题熬夜玩手机背后或存在心理问题（（CFPCFP））


