
4 2021年5月29日 星期六

责任编辑：陈兴鑫 版式编辑：刘 莎 编辑：许金波 校对：刘宏伟 数字报网址：http//www.lsrbs.net健康教育·广告

本报社址：市中区铁门坎巷33号▲邮政编码：614000▲传真：（0833）2270061▲广告受理地址：市中区铁门坎巷33号514室 电话：2116999▲零售每份：1.00元▲乐山报广印务有限责任公司照排印刷

乐山日报公益广告乐山日报公益广告

疾病防治

（本版稿件均据科普中国网 图片均为资料图片）

据新华社报道，5月23日12时许，甘肃白银市景泰第四届黄河石林山地马拉松百公里

越野赛公共安全事件前方应急指挥部宣告搜救行动结束，最终确认遇难参赛者21人，其中

不乏一些国内优秀运动员。

172人参赛，21人遇难。这场超10％参赛人员遇难的“夺命”越野赛，失温成了一个关键

词，随即引发高度关注。那么，什么是失温？失温为什么能要命？发生这种情况后如何科学

急救？在运动中如何避免此类症状的发生？北京大学第三医院急诊科主任马青变围绕这些

问题，进行解答。

高考在即，为保障广大考生生命安全和身体健康，保障高考安
全顺利，这些防疫知识要牢记！

保持安全距离
考生入场和散场时，要按考

务人员的指令有序进入和离开，
不得拥挤，保持人员间距1米以
上。

尽量减少外出
减少外出，不走亲访友，不去

人员密集场所。

了解防疫知识
了解防疫措施、健康状况监

测和入场安检程序、个人防护注
意事项等。

配合防疫检查
考试期间，考生进入考点须

接受体温测量，体温低于37.3℃
方可进入考点。

遵守防疫规定
考生考前14天内有境外或

非低风险地区活动轨迹的，需接
受卫生健康部门、疾控机构和医
疗机构等的专业评估。

遵守就餐规定
考生应遵循分时、错峰、单向

就餐的原则，避免扎堆就餐、面
对面就餐，避免交谈。

做好出行防控
乘坐公共交通工具赴考点，

需全程佩戴口罩，并与周围乘客
尽可能保持安全距离。

做好防疫排查
从考前第14天开始，自觉接

受每日健康状况监测，身体状况
出现异常的，要及时报告。
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高考在即

医学上指意外性低体温，即体温低于
35℃。

“其实，医学上是指意外性低体温，因为这
是在意外情况发生的体温不自觉降低。”马青变
解释，人体正常体温在36.3℃-37.3℃，有的人
会因为特殊情况，体温稍微低一些，但不会低于
35℃。如果体温低于35℃，可能就存在一些意
外情况，比如在水里面浸泡、溺水、在寒冷环境
下，发生了意外性的低体温。体温在 32℃-
35℃的时候，人体可能会出现起鸡皮疙瘩、想
上厕所、哆嗦、打寒战等反应，这些反应会让产
热增加，促使体温回升。

“但是，如果体温低到28℃-32℃时，人就
可能会出现一些意识的改变，寒战的反应会减
少，那就很危险了。如果体温小于28℃时，就
是重度低体温，人就可能会昏迷甚至心脏停
跳。”马青变说。

“目前查询国际上的文献报道，意外低体温
发生率可能在十万分之一到十万分之五之间。
死亡风险也比较高，约在2%左右。目前国内还
没有相关的数据。”马青变称。

马青变介绍，在轻度低体温（核心温度
32℃-35℃）时，人体会有反馈机制，比如会打
寒战、哆嗦、起鸡皮疙瘩、皮肤血管收缩、心率加
快，这些反应会促进机体代谢率加快，产热增
加，促使体温回升。

在中度低体温（核心温度28℃-32℃）时，
超出了人体可以自我调节的范围，寒战也会消
失，产热变少，心率减慢，血压降低，人的意识就
会出现问题，反应慢或者嗜睡，这种情况特别危
险。

在重度低体温（核心温度<28℃）时，就可
能会出现心室颤动、心搏停止、昏迷、各种身体
反射消失，再往下会出现凝血功能障碍、肠功能
障碍等更严重的情况。如果没有及时发现、救
治，就有可能危及生命。

“因此，低体温最关键最核心的就是对人体
心脑血管系统的影响，会危及生命。”马青变指
出。

雪上运动、爬山、越野跑、攀登等运动存在较大
风险。

“雪上运动出现低体温的情况可能会比较多
见。”马青变指出，在滑雪中摔倒受伤，接触冷环境，
特别是在高级滑道上，受伤后无人知晓，时间一长，
加上保暖措施不够，就会很危险。

“此外，长时间超耐力的户外运动，比如爬山、越
野跑、山地骑车、攀登还有划船落水等情况也都有较
大风险。”马青变提醒。

从个体方面，马青变认为，首先，自己对低体温要
有足够认知，比如感觉特别冷的时候或者进行运动量
特别大的、失液失水失能量的活动时，应该尽早做好
保暖，这很关键。一旦发生低体温的情况后，千万不
要大范围揉搓皮肤，因为皮肤毛细血管会扩张，加速
体温下降。如果带了备用衣服，要赶紧裹住身体或者
先用毛巾把身上的水擦一擦，再换掉湿衣服，这很重
要。如果能轻微走动更好，可以促进体温回升。

如果有队友在场，可以让伤员喝热水、热饮、热
糖水或者吃糖块，帮忙处理外伤。在援助时要注意，
如果伤员神志不清或者动不了，挪动伤员身体时要
尽量轻一点。因为在低体温下，一旦动作较大，可能
会影响伤员的心脏，甚至引发心律失常。

“如果出现昏迷、麻痹、心脏停跳等严重情况，应
立即送医院救治。”马青变强调，送医院之前，现场要
对伤员进行心肺复苏。需要指出的是，与抢救正常
体温病人心脏停跳的情况不同，医生对低体温患者
抢救时间会更长，患者体温慢慢回升后，在综合治疗
下，还是有可能心脏复跳的。

这些防疫知识要牢记
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22.疫苗接种后有效

保护期是多久？
新冠病毒疫苗是新

疫苗，研发出来的时间比
较短，用在人体上的时间
更短。目前通过抗体水平
监测，大概是六个月以
上。但抗体不是唯一保护
指标，疫苗发挥作用过程中
还有其他因素在发挥作用，
所以后续需要对疫苗的持
久性开展研究来确认它的保
护期到底有多长时间。

去年3月份的时候，一部
分人作为疫苗“先锋队”已经
接种了现在上市的新冠灭活
疫苗，这些人在持续检测他们
抗体变化的数据，目前为止已
经获得了9个月的抗体检测数
据。从数据来看，9个月抗体
仍有一定水平，后续会持续加
强监测。

23.是否可以在异地接种
第二针？疫苗生产企业不同
怎么办？

建议尽量使用同一个企
业的品种完成两剂接种，假如
说遇到了异地供应不上同品
种的时候，可以采用同种类的
其他生产单位疫苗产品进行
替换，完成两剂次的接种。

24.已经接种的人是否需
要再次接种？

整体设计的临床过程中
设计了加强针接种，以观察抗
体持久性和保护力水平。目
前初步得到的结果来看，加强
针可以有效提升中和抗体滴
度，有效提升抗体持久性，同样
可以有效提高疫苗抗变异的能
力。未来还要在海外开展三期
临床研究来持续地观察抗体持
久性、保护持久性。是否需要
进行加强针的接种？何时来
打?还是要根据未来三期临床
的研究结果来回答。

25.接种疫苗后还需做核
酸检测吗？接种证明能否替
代核酸检测报告？

在新冠疫情防控需要进
行核酸筛查时，新冠病毒疫苗
接种证明不能替代核酸检测
报告，还需配合相关部门进行
核酸检测。

26.疫苗开始接种以后，
防控措施会不会调整？

接种疫苗的保护效果不
是100%，现阶段一些防控措
施仍然要坚持；随着新冠疫苗
人群覆盖率的提高、国内外疾
病的流行形势变化，防控措施
会适时作出调整。 （完）

您关心的都在这里
（六）

失温是什么？

哪些运动出现低体温的风险较大？

如何避免和预防低体温？

专家详解专家详解

在户外运动中，马青变建议，出发前一定要看
天气预报，了解自己的运动极限，有必要的情况
下，参加此类运动前可以考虑进行体检，全面评估
自己的身体情况。随身要带一些防冷保温的物
品，学会处理一些轻外伤，准备足够的能量补给来
源。

马青变指出，6小时、12小时以上的户外超耐
力运动是有高风险的，尤其是在运动中出现外伤
或者年龄大、有基础疾病的人群，更要特别注意。

“当然，低体温不光发生在户外运动，在日常
生活中也有。”马青变说，比如独居老人在家中突
然晕倒或者饮酒过量者睡在马路边，都容易发生
低体温。

出现低体温后如何正确救治？

低体温会对人体造成什么影响？


