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疾病防控

□本报记者 陈坤 通讯员 朱玉
热晕人真的不是开玩笑！

仅一周时间，福州两大医院急诊科

已接诊了近 10位“热晕”的市民。

前些天，福州陈先生（化名）独自一

人在自家的蛋糕店里忙活，但没开空

调。做到一半，人突然感觉四肢无力、

大汗淋漓，晕倒在店里。邻居发现忙前

忙后的人突然没了声响，一看老板晕倒

在地上，赶紧帮忙拨打了 120。

“病人送到医院时，很狂躁，一直大

喊大叫。”接诊医生、福州市第二总医院

急诊科主任闵军介绍，对病人降温对症

处理后，病人很快好转，便自行回家了。

记者从福州市第一总医院、福州市

第二总医院了解到，仅一周时间，医院

急诊科就接诊了近 10位这样的病人，大

部分是体力劳动者，需要在户外工作，

没有防晒或及时补水导致中暑，也有部

分老人家居家，舍不得开空调导致中

暑。

中暑急救五字法
闵军主任提醒，当发现有人中暑，

要迅速急救，牢记中暑急救五字法：移、

敷、促、浸、擦。

1.移：迅速将中暑者移至阴凉通风

的地点，有条件的可以移至空调房。

2.敷：用毛巾包裹冰块，冰敷中暑人

员的头部、腋窝、腹股沟等处。

3.促：有条件的情况下，将中暑人员

置于凉水中，并按摩四肢，促进血液循

环，进行散热。

4.浸：有条件的情况下，将中暑人员

呈 45度浸入水中，但体弱者和老年人及

心血管患者不宜使用这种方法。

5.擦：用风油精、花露水、藿香正气

水等挥发性强的液体对中暑人员进行

全身擦拭涂抹，快速物理降温。

同时，检查中暑人员是否意识清

醒，并测量中暑人员体温，根据测量结

果，判断人员中暑程度，采用不同方法

救护：

1. 意识清醒，体温 38℃以下为轻度

中暑，可以给予通风降温，或用凉水冲

淋全身，并给予含有盐分的饮料进行补

充水分。

2.38℃~39℃以上为中度中暑，按照

中暑五字法给予救治。

3.体温如果达到 39℃以上或者意识

丧失时，为重度中暑，除按五字法给予

救治外，有时，患者会抽搐，不要在嘴里

放任何东西，如果发生呕吐，让患者侧

躺，以确保呼吸道通畅。

4. 在对中暑患者救护 15 分钟左右

后 ，再 次 测 量 患 者 体 温 ，如 体 温 降 至

38℃以下，可按上述第一步骤处理，如体

温不降或出现反复时，要及时拨打急救

电话。

极端高温使热射病、急性心血管事

件等发病风险增加，于是很多人将注意

力放在白天的高温上。

事实上，夜晚气温虽然没有白天那

么高，但对人体健康产生的不利影响仍

不容忽视。

热醒热醒
德国马克斯普朗克人类学研究所

发表在《细胞》杂志子刊上的一项研究

发现，全球范围内，人们热醒的次数正

变得越来越多。

在气温超过 30℃的夜晚，人均睡眠

时间约减少了 14分钟；哪怕夜晚气温只

是超过了 25℃，睡眠时间少于 7 小时的

可能性也有所增加。

尤其对老年人和女性来说，热夜造

成的睡眠损失更大。

研究人员预测，如果不采取措施来

遏制全球气候变暖，到 2099 年，炎热的

夜晚可能会使每人每年少睡 50~58 小

时。

增加疾病风险增加疾病风险
2022 年 8 月，复旦大学联合韩国首

尔国立大学、日本东京大学以及欧美多

个研究单位，在《柳叶刀·星球健康》刊

发了一篇未来气候变化模拟研究报告。

分析结果表明，热夜是影响人体健

康的独立因素。

由于热夜扰乱睡眠，从 21世纪 10年

代到 90年代，热夜带来的疾病负担将增

加近 6倍。

热到睡不好热到睡不好，，全身都会受影响全身都会受影响
加重心血管负担
睡眠不好会增加心血管事件的发

生风险。

高温还会导致人体植物神经系统

紊乱，使交感神经兴奋，引起新陈代谢

加速、心跳加快、血管收缩、血压上升，

增加了血管的负荷，容易造成急性心

梗、心绞痛、心律失常等急性心脏事件。

加重炎症反应
皮肤温度升高会促进机体炎性因

子和前列腺素分泌，导致炎症反应加

重，可能引起压力性损伤的发生。免疫

力较低的人群，更容易发生感染。

增加精神疾病风险
高温会使人感到心情烦躁，容易滋

生焦虑等不良情绪，尤其是睡不好觉

时，更容易出现心理问题。

人体适应能力和调节能力很强，对

正常人来说，夜间温度升高一点可能影

响不太大；

但对于有睡眠障碍、心脏病、呼吸

系统疾病的患者，以及小孩、老年人等

身体调节能力差一些的人群，热夜可能

是影响健康的重要因素。

打造舒适的睡眠环境打造舒适的睡眠环境
每个人对气温的敏感程度是不一

样的，如果感到睡眠受温度影响，建议

做好以下几点。

适当给室内降温适当给室内降温 尤其是老人和孩

子，如果夜间实在不想开空调，建议将室

内多个房间门打开，保证空气流通。

睡前注意补水睡前注意补水 临睡前可以适度

喝水，有助睡眠，降低脑血栓等发病风栓等发病风

险险，，尤其是老年人尤其是老年人，，不能因害怕起夜就不能因害怕起夜就

不喝水不喝水。。

养成睡眠规律养成睡眠规律 每晚应尽量在同应尽量在同

一时间上床休息一时间上床休息，，包括周末包括周末，，养成良好养成良好

的生物钟的生物钟。。

心理也需要纳凉心理也需要纳凉 如果开了空调如果开了空调

仍然睡不着仍然睡不着，，就要学会调整情绪就要学会调整情绪，，例如例如

听听舒缓的音乐听听舒缓的音乐。。

少吃刺激性食物少吃刺激性食物 睡前尽量别喝睡前尽量别喝

浓茶和酒精类饮品浓茶和酒精类饮品，，尤其高温环境下尤其高温环境下，，

对睡眠的影响会加强对睡眠的影响会加强。。

洗澡注意水温和时间洗澡注意水温和时间 发表在发表在《《睡睡

眠医学评论眠医学评论》》上的一项研究发现上的一项研究发现，，睡前睡前

11~~22 个小时洗个热水澡能显著改善睡眠个小时洗个热水澡能显著改善睡眠

质量质量，，而且仅需而且仅需 1010分钟就能显著提高整分钟就能显著提高整

体睡眠效率体睡眠效率。。

如果水温过高，容易造成神经兴易造成神经兴

奋奋，，出现入睡困难出现入睡困难，，建议控制在建议控制在 3737℃~℃~

3939℃℃左右左右。。 （（生命时报生命时报））

““热热””进医院进医院 不是玩笑不是玩笑

热夜 让疾病负担增6倍


