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近期高温连连，强对流天气也频繁光顾，中暑、心脏不适、皮肤瘙痒等身体问题也开始显现。专家提醒，高温高

湿天气来袭时，需谨防五种身体不适，及时采取防护措施以降低健康风险。那么，高温高湿天气谨防哪五种身体不

适呢？分别有哪些应对措施呢？本期《健康问诊》带你一起来了解，帮你安全度过这个多事之夏。 蔡富根/整理

中暑中暑、、心脏不适心脏不适、、皮肤瘙痒皮肤瘙痒、、急性胃肠炎急性胃肠炎、、关节炎……关节炎……

高温高湿天气谨防五种身体不适高温高湿天气谨防五种身体不适

中 暑

防护重点：出现症状立即到阴凉处休息

每逢湿热天气，中暑就是绕不开的话

题。根据病情严重程度，中暑通常分为先兆

中暑、轻症中暑、重症中暑3种类型。

1.先兆中暑

患者出现头痛、头晕、口渴、多汗、四肢

无力发酸、注意力不集中等症状，体温正常

或略有升高。

2.轻症中暑

患者体温升高至38.5℃或以上，表现为

面色潮红、大量出汗、皮肤灼热，或四肢湿

冷、面色苍白、血压下降等。

3.重症中暑

重症中暑可细分为热痉挛、热衰竭、热

射病 3种情况。热痉挛多发生于大量出汗

及口渴，饮水多而盐分补充不足，导致血中

氯化钠浓度急速明显降低时，患者的肌肉

会突然出现阵发性的痉挛、疼痛；热衰竭常

发生于老年人及一时未能适应高温的人

群，主要症状为头晕、头痛、口渴、恶心、呕

吐、皮肤湿冷、血压下降、晕厥、意识丧失

等，此时的体温正常或稍微偏高；热射病是

最严重的中暑，患者暴露于热环境或剧烈

运动后，导致机体产热与散热失衡，主要表

现为核心体温迅速升高至40℃以上，皮肤灼

热，伴有意识障碍(如谵妄、惊厥、昏迷)等。

湿热天气易引发中暑有 3 个原因。

一是环境温度过高：当环境温度达到或超

过30℃尤其是在无风环境中时，人体从环

境中吸收的热量过多，体温调节中枢负担

加重；二是散热障碍：空气湿度大会导致人

体汗液蒸发困难，散热受阻，穿着不透气的

衣物、肥胖等因素会进一步阻碍散热；三是

汗腺功能障碍：人体主要通过皮肤汗腺散

热，但由于皮肤烧伤、药物作用 (如服用西

替利嗪)或其他因素导致汗腺功能受损时，

热量在体内蓄积，增加中暑风险。

老年人和儿童由于体温调节能力相对

较弱，为中暑易感人群。如果出现头痛、眩

晕、恶心、呕吐等中暑症状，应立即到阴凉通

风处休息，并补充水分，症状持续或加重者

须前往医院接受诊治。

【应对措施】

1.摄入充足的水分 在高温、高湿环境

下或进行体力活动时，应增加饮水量，或适

量补充含电解质的饮料，如运动饮料、淡盐

水等。

2.避免高温时段外出 尽量避免在 12

时到 15 时这个高温时段外出。如必须外

出，需避免长时间暴露在高温环境中，注意

纳凉。

3.使用空调别忘定时通风 室内开空

调消暑，别忘了定时为室内通风，使新鲜空

气得到循环。在高温、高湿环境下工作的

人群应注意定时休息，避免长时间暴露在

这种环境中。

防护重点：注意饮食卫生 保护消化功能

炎热夏季，消化系统疾病也爱凑热闹。一种是

急性胃肠炎，表现为突然的腹痛、腹泻，伴有恶心、

呕吐或发热。另一种是消化不良，出现腹胀、早饱

(吃一点就感觉饱了)、嗳气(打嗝)等症状。

一般情况下，消化系统疾病易发于饮食不洁(经

常吃路边摊、外卖)、偏好高油高脂食物、生活作息

不规律等人群。而湿热天气累及消化系统的主要

原因是食欲下降、消化吸收功能减弱。高温会影响

胃肠道的正常蠕动、降低肠道内的酶活性，导致食

物在胃中停留时间过长，消化吸收营养的速度减

缓。另外，食物在湿热天气中容易腐败变质，如果

食用不洁食物，就可能引起胃肠道感染，出现腹泻、

腹痛等症状。

【应对措施】

1.减轻胃肠道负担

夏季应选择清淡、易消化的食物，如粥、面条

等，避免油腻、辛辣等刺激性食物，以减轻胃肠道

负担。

2.避免生食或半生食

确保食物的新鲜和卫生，避免摄入过期、变质

的食物。在烹饪过程中，要做到生熟分开，且最好

彻底做熟后再食用，避免生食或半生食。

3.适当运动

在天气允许的情况下，适当进行散步、慢跑、

游泳等运动，以促进身体新陈代谢和血液循环，改

善消化功能。但需避免在中午时分剧烈运动，以

免中暑。

脾胃不和
防护重点：控制好血压血糖 降低发作风险

从临床经验来看，高温湿热天气也容易引发心血管问

题，如血压升高、心跳加快、心律失常等，患者可能表现为胸

闷、气短、心悸等。当心血管系统承受过大压力时，还可能诱

发心绞痛或心肌梗死。

夏季心血管疾病主要由以下几个因素诱发。一是血压波

动：湿热天气易致人体血管扩张，血压下降，而当人从室外高温

环境进入室内低温环境时，血管又会迅速收缩，使血压骤升，这

种频繁的血压波动会对心血管系统造成极大负担。二是血糖、

血脂水平变化：高温高湿环境会使人体新陈代谢加快，能量消

耗增加，为维持正常的生理功能，人体便会分泌更多的胰岛素

和肾上腺素等激素，导致血糖、血脂水平升高，对于糖尿病、高

血脂患者来说，这无疑是雪上加霜。三是血液黏稠度增加：人

体出汗增多，体内水分和电解质流失加快，如果补水不及时，黏

稠的血液在血管中流动时阻力增大，不仅会增加心脏负担，还

容易形成血栓。四是情绪波动：湿热天气易使人情绪波动，如

烦躁、焦虑等，这些负面情绪会激活交感神经系统，令心跳加

快、血管收缩，增加心血管疾病发作的风险。

【应对措施】

1.室内外温差不宜过大

在夏季尽量保持室内环境凉爽、干燥、通风，使用空调等

降温设备时，注意室内外温差不宜过大，避免频繁进出空调

房导致血压波动。

2.低盐低脂低糖饮食

在饮食上遵循低盐、低脂、低糖的原则，多吃新鲜蔬菜、

水果等富含膳食纤维和维生素的食物，少吃油腻、辛辣、高糖

的食物，同时保持充足的水分摄入，以帮助维持血压稳定。

3.定期体检

心血管疾病高危人群如老年人、糖尿病患者、高血脂患者等，

要定期进行体检，掌握血压、血糖、血脂等指标是否控制良好。

防护重点：注意防晒 保持身体清爽

两种皮肤炎症是夏季的常客。其中，湿疹表现为皮肤红

肿、瘙痒、起疹子，严重时伴有渗液，易发于过敏体质、长期接

触潮湿环境或有湿疹遗传史的人群。而日光性皮炎表现为

皮肤红肿、灼热、疼痛，甚至起水疱，易发于长时间户外工作

和不注意防晒的人群，以及服用光敏性药物者。

天气炎热，人体为了维持体温平衡会大量分泌汗液，这

些汗液如果长时间停留在皮肤表面，就会成为细菌滋生的温

床。当汗液与皮肤表面的油脂、灰尘等混合后容易形成污

垢，这些污垢不仅堵塞毛孔，还会为细菌提供丰富的营养，使

其大量繁殖。而细菌滋生和污垢堆积会破坏皮肤的正常屏

障功能，使皮肤变得敏感脆弱，此时如受到摩擦、搔抓等外部

刺激，就更容易引发皮肤炎症。

【应对措施】

1.外出防晒 回家洗澡 夏季保护皮肤的首要措施是外出

做好防晒，建议采取戴帽子、穿长袖衣物、涂抹防晒霜等防晒措

施。另外，每天回到家中，应使用温和的清洁产品洗澡，以清除

皮肤表面的污垢和细菌，但切勿用力搓洗，以免人为损伤皮肤。

2.穿着透气衣物 夏季建议选择棉质或其他透气性好的

衣物，减少汗液在皮肤表面停留的时间，降低细菌滋生的风险。

3.避免过度搔抓 当皮肤出现瘙痒时，不要过度搔抓，

可以冷敷或涂抹止痒药膏来缓解不适。

皮肤红肿瘙痒
防护重点：夏季仍需保暖防受凉

在大家的印象中，关节炎在冬季高发，但其实

该病在夏季发作或加重的情形并不少见，具体症

状包括关节肿胀、疼痛、发红发热，甚至晨起关节

僵硬等。

夏季关节炎发病率上升的主要原因是湿热天

气影响到人体免疫系统，从而导致免疫应答异常，

这种异常反应可能会攻击关节部位的软骨和滑

膜，进而引发关节炎。此外，高温和高湿环境还会

使关节部位的液体平衡受到干扰，导致关节腔内

积液增多，关节肿胀和疼痛。

【应对措施】

1.保持居住环境干燥

关节炎患者需尽量保持居住环境的干燥和通风，

如有必要，可使用除湿机或空调除湿功能来降低室内

湿度。

2.空调房内佩戴护膝

尽管夏季气温高，但关节部位仍需注意做好保

暖，尤其是在空调房内时，建议佩戴护膝、护腕等。

3.遵医嘱药物治疗

如果关节炎症状严重，可在医生的指导下使用非

甾体抗炎药、免疫抑制剂等进行治疗，但切勿自行用

药，以免延误或加重病情。

关节炎

心血管疾病


