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针对近期炎热多雷雨的天气，市急救中心和应
急管理部门联合发布夏季登山安全指南：

一是出发前做好准备，拒绝“说走就走”
了解路况：提前查看天气预报和山区预警，雷

雨、台风天气严禁登山。
物资充足：必带充足饮用水（建议含电解质饮

料）、高热量食物（巧克力、能量棒）、头灯/手电（防
止下山天黑）、雨衣及急救药品。

装备专业：穿防滑运动鞋或登山鞋，切忌穿高
跟鞋、拖鞋或皮鞋。
二是登山途中，时刻关注身体信号

量力而行：一旦出现头晕、心慌、气短、恶心等
症状，必须立即停止攀登，切勿硬撑。杨迪朋友的
情况表明，即使是年轻人，也可能因过度疲劳诱发

潜在疾病。
科学补水：少量多次饮水，不要等口渴了再喝。
谨防失温与中暑：出汗后及时擦干，避免在风

口久留；感觉过热时到阴凉处休息。
三是照顾好特殊人群，切勿离开视线

未成年人安全意识薄弱，且体力分配不均。登
山时，家长务必做到“视线不离，触手可及”，切勿让
孩子离开视线单独行动。
四是一旦遇险，求救要说明伤情

若不慎摔倒受伤或体力不支，立即停止活动，
转移至安全地带休息。第一时间拨打 120或景区
救援电话，并清晰地说明所在位置，如靠近哪个亭
子、哪个标志性景观和伤情。

（据深圳特区报）
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近日，演员杨迪在社交媒体分享的梧桐山
“惊魂记”引发热议。他和朋友误以为“市区里
的山”难度不大，未做足准备便贸然出发。结
果，近7小时的煎熬攀爬后，杨迪感觉自己到了
极限，朋友更是因腰部剧痛、下肢麻木被救护
车紧急送医。虽然杨迪的朋友最终确诊为强
直性脊柱炎，但他在登山途中出现的体力透支
等反应也可能是中暑前兆。

近期深圳高温高湿、雷雨交错，体感温度
一度突破40℃，极易诱发中暑等夏季户外健康
风险。更值得警惕的是，5月24日中午，深圳马
峦山郊野公园一名17岁男孩登山时出现呼吸
困难、意识模糊等状况。由于所处位置地形复
杂，常规救护车难以到达，深圳120启动航空救
援机制，调派直升机将其转运送医。该男孩后
被诊断为“中暑，轻度心肌损伤，低血钾”。

这些都不是孤例。市急救中心数据显示，
今年以来，深圳120已派救护车上梧桐山接诊
各类伤病患者达 126 人次；仅 5 月 22 日至 5 月
28日17时，深圳已有48人因中暑呼叫120。

很多人低估了夏日户外的威力，殊不知高
温与地形的叠加，极易诱发身体危机。

一旦发生中暑，现场急救必须遵循科学原则。
首先要判断轻重。如果患者很热、出汗，但意

识清醒，属于轻症；如果无法保持清醒甚至昏迷，即
为重症，热射病。

对于轻症患者，应迅速将其转移到阴凉通风
处，停止运动，用凉水擦拭身体并补充水分。但对
于重症患者，必须在 30分钟内将体温控制在 39℃
以下。可采用泡冰水、冷水冲淋或将衣物打湿后扇
风等方式快速降温。

“快速降温可能会对心血管有影响，但如果降

温不够快，大脑将遭受不可逆的损伤。”李启明强
调，现场处置的原则是“先降温，后送医”。如果在
送医途中无法进行有效降温，反而会加重病情。

急救时还需避开三大误区：禁止用酒精擦浴，
以防中毒；禁止强行喂水，以防意识不清者窒息；
禁止用棉被包裹“捂汗”，这会阻断散热导致病情
恶化。

若患者体温持续高于 39℃，或降温 30分钟后
体温无明显下降，或出现意识模糊、抽搐、呕吐、尿
少等症状，须立即拨打120急救电话。

中暑是高温环境下机体因热平衡或水盐代谢
紊乱等引发的一种以中枢神经系统或心血管系统
障碍为主要表现的急性疾病。

夏日户外最常见的急症是中暑，而最危险、最
严重的中暑，就是热射病。

“当长时间处于高温下，人体产热和散热失去
平衡，导致体温调节障碍，汗腺功能衰竭，人就会中
暑。”深圳市第二人民医院急诊科医生李启明表示，
最凶险的热射病，其核心特征是体温突破 40℃，并

伴有步态不稳、意识不清、抽搐等中枢神经功能障
碍。

56岁的建筑工人宫先生（化名）的情况便是典
型案例。在持续高温高湿的工地作业两天后，他陷
入昏迷。CT检查显示，其脑部出现出血坏死。“我
们分析他是热射病造成的脑部实质性坏死。”李启
明说，所幸经过及时对症治疗，宫先生保住了性命。

但热射病的凶险不容小觑，其死亡率超过
50％，50岁以上患者最高死亡率可达80％。

李启明介绍，热射病主要分为两类。一种是劳
力性热射病，好发于建筑工人、运动员或户外作业
人员，因长时间在高温环境作业或剧烈运动诱发。
另一种是非劳力性热射病，通常发生在老年人、儿
童、孕妇及基础病患者，这类人发病往往更为隐匿，
常被误诊为心脑血管疾病。

人体主要通过辐射、传导、对流和蒸发四种方
式散热。但在高湿环境下，汗液无法蒸发，散热机
制彻底失效。李启明特别提醒：“不仅高温会致病，
高湿同样危险。我们还接诊过因长时间泡温泉而
发生热射病的患者。”

中暑的发展通常是一个渐进的过程。李启明
指出，最初是热痉挛阶段，人会感到口渴、焦躁，并
因电解质丢失过快引起手脚抽筋，这是身体发出的
红色警报。若未加干预，可能发展为热衰竭，最终
导致热射病。

预防的关键是要避免在高温、高湿的环境下长
期作业或剧烈运动。同时，老年人、儿童、孕妇及体
温调节能力和适应能力差或者有基础疾病者，要营
造一个温度与湿度适宜的环境，可以适当开空调。
李启明特别提醒家中有瘫痪病人的，不要盖太厚的
被子，夏季一定要注意降温通风。

体温高达40℃
大脑被热到“失灵”

专盯老少体弱
非劳力性热射病更隐匿
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重症立即送医
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