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□本报记者 马晓非 文/图

中暑是指长时间暴露在高温环境中
或在炎热环境中进行体力活动，引起机体
体温调节功能紊乱所致的一种疾病。根
据临床表现，中暑可分为先兆中暑、轻症
中暑、重症中暑，其中，重症中暑又分为热
痉挛、热衰竭和热射病。

“先兆中暑主要表现为头痛、口渴、多
汗、全身疲乏、心慌、注意力不集中、动作
不协调等，体温通常小于 37.5℃。轻症中
暑除以上症状外，还会出现面色潮红、脉
搏加快等，体温升高至 38.5℃以上。重症
中暑有可能导致死亡。”8 月 2 日，许昌市
疾病预防控制中心健康教育科科长唐丽
红对记者说。

中 暑 后 ，及 时 、正 确 地 急 救 非 常 重
要。唐丽红建议，患者中暑后应停止活
动，到凉爽、通风的环境中休息，脱去多余
或紧身的衣服。同时，让患者平躺，将其
下肢抬高 15 到 30 厘米，将凉毛巾放置于
患者的头部以降温，或将冰袋置于患者的
腋下、颈侧和腹股沟处。

如果患者有反应，且没有恶心、呕吐
等症状，可适当补充水分。如果患者在 30
分钟内症状没有缓解，应拨打 120 急救电
话。如果患者停止呼吸，应及时做人工呼
吸。对于重症中暑患者，降温速度决定恢
复效果。体温越高，持续时间越长，人体
组织损害越严重，恢复效果也越差。

为了预防中暑，企业应将热源尽量
布置在车间外，对热源采取隔热措施，
加强通风降温，为员工提供含盐饮料，
补充营养。企业还要为高温作业员工
提供耐热、导热系数小、透气性能好的
工作服，并按不同作业的需要，为其提
供工作帽、防护眼镜、面罩、手套等防护
用品。同时，要在就业前和入暑前对高
温作业员工进行体格检查，适当调整夏
季高温作业劳动和休息制度，设立具有
空气调节系统的员工休息室。

对于个人来讲，高温天气，无论运
动量大小，都要增加水分摄入，不要等
口渴了才去喝水。尽量穿质地轻薄、
宽松、浅色的衣物，避开正午前后出
行，在阴凉处进行户外活动。夏季日
长夜短，气温高，人体新陈代谢快，睡
眠不足会造成精神萎靡，容易诱发中
暑。因此，要保证充足的睡眠，并坚持
清淡饮食，尽量少食用高油高脂食物，
减少人体热量摄入，多吃新鲜的蔬菜
和水果。

中暑后应这样急救
本报记者 马晓非 通讯员 毛树存

7月 28日，由国家消化系统疾病临床医学研究中心、首都医科大学附属北京友
谊医院的专家组成的“手拉手”项目专家团队莅临许昌市人民医院，进行病例分析、
临床教学，并开展了学术讲座。图为首都医科大学附属北京友谊医院专家进行手术
示教。 马晓非 摄

天热注意护心
给心脏“消消暑”

主讲专家：许昌市中心医院心血管内科二病区主任程国平

每到夏季，急性心肌梗死、
心绞痛等心血管疾病患者会有
所增多。心血管对气温变化非
常敏感，高血压、糖尿病、高脂
血症等都是引发心血管疾病的
危险因素。夏季，受到环境、饮
食习惯 、生活作息等诸多因素
的影响，很容易诱发心血管疾
病。8 月 1 日，许昌市中心医院
心血管内科二病区主任程国平
告诉记者，在天气炎热的季节，
一定要注意保护心脏，给心脏

“消消暑”，及时补充水分，适当
运动，保持充足的睡眠，坚持清
淡饮食，老年人和心血管疾病
患者更应如此。

心脏也会热出病

“天气炎热的时候，临床上接诊
的心血管疾病患者会增多，最常见的
是高温引起的急性心肌梗死、心绞
痛、血压不稳定、心律失常等。”程国
平对记者说。

高温容易诱发心血管疾病不是
偶然的。天气持续炎热，会使全身血
管扩张，血液循环加快，皮肤血管的
血流量比正常情况下增加 3 到 5 倍。
这就会使心脏本身的供血量减少，从
而加重心脏负担。在这种情况下，心
肌容易缺血，会出现胸闷、气短、胸
痛、心慌等症状。

天气炎热时，人们的交感神经兴
奋，容易激动，情绪不稳定，从而导致
血压升高、汗腺分泌、心肌耗氧量增
加。这就会使部分冠心病患者出现
心肌缺血，诱发心绞痛。如果短时间

内缓解，一般不会出现心肌梗死。但
如果超过 30 分钟，就会诱发心肌梗
死，造成严重后果。

高温天气，人们容易出汗，如果
不经常喝水，体内水分就会不足，从
而导致血液黏度增高，血液流动不
畅，容易出现心肌缺血，从而诱发心
肌梗死。

适当运动，及时补充水分

“养成健康的生活方式是养心、
护心的好方法。为了在天气炎热时
预防心脏病，日常生活中，要注意适
当运动、及时补充水分、坚持清淡饮
食等。”程国平对记者说。

心脏病患者在夏季也不能放弃
锻炼，不运动会导致心血管功能失
调，引起肌无力，进而造成心脏功能
减退。但是，运动不能过量，要注意
循序渐进。运动时间最好选择在早
晨凉爽的时候，不要在炎热的中午锻
炼身体，否则会适得其反。每周锻炼

不少于 4 次，每次不少于 30 分钟。可
以选择散步、打太极拳、骑自行车、慢
跑、游泳等方式。

天气炎热时，人们出汗较多，如果
不及时补充水分，很容易脱水，导致血
液黏度增高，严重时可能会诱发心肌
梗死。因此，要及时补充水分，不要等
渴了才喝水，要多喝凉开水，也可以喝
一些淡盐水。睡前半小时、半夜醒来
及清晨起床后都可以喝一些凉开水。
如果有条件，可以常喝绿豆汤、莲子
汤、百合汤、菊花茶、荷叶茶等，既可以
补充水分，又能清热解暑。

在饮食方面，要以清淡为主，饭
菜不宜过咸，食盐摄入过多会使血压
升高。多吃一些新鲜的蔬菜和水果，
适当吃一些瘦肉、鱼类，尽量少吃过
于油腻的食物和高脂肪食物，不要暴
饮暴食。

同时，要做到起居有序，中午要
适当休息，保证充足睡眠。天气炎热
时，做好防暑措施，外出时准备好遮
阳伞、遮阳帽、水、硝酸甘油、速效救
心丸等。

胸痛、胸闷或是心脏病前兆

心脏病发作时，往往会表现出一
些症状。胸痛、胸闷、心慌等，都可能
是心脏病发作的前兆。出现这些症
状时，要引起重视，及时到医院就诊。

胸痛或有压迫感。“心脏病有多
种表现，常见症状是胸痛，这种疼痛
主要发生于胸骨后，还伴有胸闷、胸
部有压迫感、颈部有紧缩感。除此之
外，还会出现上腹部疼痛、不适，恶
心、呕吐等。”程国平告诉记者。有些
患者可能将此与胃炎混淆，耽误了治
疗时间。如果胸痛、胸闷的感觉不是

在饭后出现，或以前从来没有出现过
类似症状，并且还伴有恶心、呕吐等，
一定要及时到医院就诊。

呼吸急促、心跳加速。有些心脏
病患者除了胸痛、胸闷等常见的症状
外，还会出现呼吸急促、喘不过气等
症状。静坐几分钟后，呼吸似乎可以
恢复正常，但当重新走动时，喘息就
会又开始。出现这种情况，也要考虑
患心脏病的可能性。

使用空调要得当

天气炎热，空调房里凉爽、舒适，
人们都喜欢长时间待在空调房里。
但是，使用空调要得当，以免使心脏

“吃不消”，诱发心肌梗死等。
“如果室内外温差过大，从低温

的空调房到高温的室外，血管会突然
扩张；从高温的室外进入低温的空调
房，血管又会突然收缩。血管这样不
断地扩张、收缩，会导致血压波动大，
一旦引起血管壁上的斑块破裂、脱
落，就会诱发心肌梗死。这对心血管
疾病患者来说更是如此。”程国平对
记者说。

进入空调房之前，要擦干身上的
汗。使用空调时，要注意调节室内温
度，温度不要过低，以 24℃到 27℃为
宜，最好不要低于 20℃。开空调的
房间要定时开窗换气，一天开窗通风
2 到 3 次，晚上睡觉尽量不要通宵开
空调。

此外，心血管疾病患者喝冰镇饮
料也容易对心脏造成伤害，尤其是在
刚刚运动之后。天气炎热时，人体的
血管处于扩张状态，喝冷饮会引起全
身血管立即收缩，血压突然升高，容
易突发心肌梗死、心绞痛等。


