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1 什么是热射病？

很多人可能都不知道热射病，更不知道这种疾病竟然会导致死亡，并且死亡率还很高。

到底什么是热射病，它和中暑有什么区别，平时又该如何预防？

平时我们最常说的就是要预防“中暑”，
中暑是由于高温导致人体的体温调节、水盐
代谢、循环系统、消化系统、神经系统、泌尿系
统等出现一系列生理功能改变，而导致正常
生理功能紊乱、体温异常升高的症状。

热射病可以理解为重症中暑，是由热损
伤因素作用于机体引起的严重致命性疾病，
具有很高的病死率，在军事训练和体育竞技
中比较常见，分为经典型热射病（CHS）和劳
力型热射病（EHS）。

患上热射病后死亡率很高。根据国外有
限的调查资料显示，CHS在夏季热浪期间人
群发病率为(17.6~26.5)/10万，住院病死率为
14%~65%，ICU患者病死率＞60%；EHS在
劳力型热致疾病患者中所占比例为 8.6%~
18%，合并低血压时病死率＞30%。

也就是说：对于只是被动暴露于热环境
下而没有进行高强度体力活动的人群，如果
患上了严重的热射病，10个人中可能只有4
个人能活下来。

热射病最主要的症状就是体温升高，一
般可达到40~42℃，而我们正常人的体温范
围在 36～37 ℃ 左右。热射病患者在体温升
高的同时，还会伴有恶心、呕吐、晕厥、腹泻、
意识模糊，严重还会出现心力衰竭、肾衰竭、
横纹肌溶解等症状，甚至致死。

如果有人出现热射病后，应该怎么办？
首先要及时拨打120叫救护车。在等待救

治的过程中，不要给病人喝水，避免病人不自主
抽搐，导致呛咳影响呼吸。可以做以下事情：

1.首先将人移动至阴凉处：最好是
有空调的室内，将温度调到16~20℃；

2.测量病人体温：最好测肛门温度，
插入至少15厘米深；

3.帮助病人降温：有研究认为，如果
能在30秒内将核心温度降至40.0℃以下，有
可能不发生死亡。

施救人员可以用装有凉水的喷壶向皮肤
喷洒降温，也可以用湿毛巾擦拭身体，同时用
扇子扇风协助降温；或者可以用稀释的酒精
擦拭，利用酒精挥发降低温度，还可以用电子
冰毯、冰帽。

这个时候，救护车应该已经到位，其他的
就交给医护人员处理。

警惕热射病警惕热射病

热射病虽然致死率不低，却是可以预防的。最有
效的预防措施就是预防中暑，不要长时间暴露在高温
环境下，并注意补水、通风。在预防中暑上，建议做到
以下6点：

1.足量饮水
《中国居民膳食指南》建议每天饮水1500~1700

毫升，而且要小口慢饮，别等口渴了再喝，要随时补充
水分。高温天气时，不要饮用含乙醇或大量糖分的饮
料，这些饮料会导致失去更多的体液。同时，别喝太凉
的水，避免胃痉挛。

2.适量补充盐分
如果需要在高温的环境里进行体力劳动或剧烈运

动，至少每小时喝2~4杯凉水（500~1000毫升），水温
不宜过高，饮水应少量多次。如果平时饮食比较低盐，
建议及时补充盐水，以氯化钠浓度0.1%为宜。另外，
饮食中可以增加汤品，比如菜汤、鱼汤、蛋花汤等。

如果平时就比较重口味，吃盐较多，一般无需补
充。

3.饮食清淡
少食高油高脂食物，饮食尽量清淡。不易消化的

食物会给身体带来额外的负担。注意补充蛋白质、维
生素和钙。多吃新鲜蔬果，保证充足的睡眠。

4.注意防晒
夏季出门可涂抹≥SPF15 的防晒霜（UVA/UVB

防护），带遮阳伞、遮阳帽，穿浅色衣服，宽松的一点的
最好。可以套一件又薄又透气的防晒衣，一定要看好
防晒服上的标准：GB/T18830。

需要提醒的是：因为采用了防晒措施，可能会影响
皮肤维生素D的合成，建议每天补充维生素D10微克，
也就是400国际单位。

5.不要把婴儿和宠物单独放车里
在太阳照射下车内温度仍然会迅速升高并造成危

险，即便在车窗留了缝隙，车内温度还是可以在停车后
10秒内上升近7℃。此时留在车里的任何人或宠物都
有严重中暑甚至死亡的风险。

3 如何预防中暑/热射病？

真的会“热死人”

绿豆常被人称作是“夏季解暑小能手”，喝
上一碗清爽的绿豆汤，不仅能“带走”热气，还能
补充水分和营养，简直美妙极了。

绿豆中的钾和维生素B族营养都不错，正
好可以弥补高温出汗导致的这部分营养流
失。所以，说绿豆汤“解暑”是有一定的道理
的。

不过，有些人传言喝“绿豆汤”能解毒，这
就有些夸张了。这个“毒”的定义非常模糊，其
实健康人的体内没有那么多“毒”要去解，正常
代谢所产生的废物和摄入的一些有害物质，都
能够通过人体的代谢系统正常排出。目前的
学术研究中，绿豆也并没有什么解“毒”的功
效。

2 如果有人出现热射
病，怎么办？

4 绿豆汤“解暑”靠谱吗？

根据四川省疾控中心流感监
测数据显示，我省进入6月以来，流
感活动水平较近两年同期显著升
高并有继续上升趋势，同时部分地
区监测到学校A(H3N2)亚型流感
病毒聚集疫情，提示我省已出现夏
季流感流行态势，提醒广大群众注
意个人防护，预防流感。

什么是流感？

流感是由流感病毒引起的一
种急性呼吸道传染病。流感病毒
分为甲、乙、丙、丁4个型别，其中甲
型流感病毒中的 H1N1、H3N2 两
种 亚 型 和 乙 型 流 感 病 毒
（Yamagata系和Victoria系）可引
起季节性流行。根据我省流感病
毒病原学的监测结果显示，近期我
省流行优势株为A（H3N2）亚型。
该亚型病毒发病快、发病率高、传
染性强、流行广。

流行性感冒≠ 普通感冒

流感不是普通感冒，二者在临
床表现上虽有相似之处，但它对健
康的威胁比普通感冒要大，流感可
能引起严重的并发症或者使原有
的基础性疾病恶化。流感的潜伏
期短、传染性强、传播速度快。一
般表现为急性起病、发热，伴畏寒、
乏力、头痛、全身肌肉酸痛等中毒
症状，而呼吸道症状轻微，低龄儿
童还可出现呕吐和腹泻等症状。

流感如何传播？

流感病毒主要通过空气飞沫
传播，也可以通过口腔、鼻腔、眼睛
等黏膜直接或间接接触传播。

流感的易感人群有哪些？
全人群对流感普遍易感，孕

妇、婴幼儿、老年人和慢性病患者
等高危人群感染流感后危害更为
严重。

感染了流感怎么办？

1.及时到医院就诊，患者及陪
护人员需要佩戴好口罩，避免交叉
感染。

2.流感患者居家期间，需注意
勤洗手、多通风，咳嗽、打喷嚏用纸
巾、毛巾等遮住口鼻，勿带病上班/
上学。

3.尽量避免出入公共场所，减
少与周围人近距离接触，如确需外
出时，应佩戴口罩。

如何预防流感？

1.每年接种流感疫苗是预防流
感最有效的手段，可以显著降低接
种者罹患流感和发生严重并发症
的风险。在疫苗可及后，及时接
种。

流感病毒易发生变异，为匹配
不断变异的流感病毒,世界卫生组
织每年会推荐当年流行季优势流
感疫苗组分。即使流感疫苗组份
与前一个流行季完全相同，考虑到
流感抗体水平会随时间推移逐渐
减弱，流感疫苗还是需要每年接
种。

2.平时要保持环境清洁、勤洗
手、多通风、戴口罩等良好卫生习
惯，流感流行期间尽量避免到人群
密集场所活动。

3.合理膳食，适当运动，规律作
息，增强体质。

1.做好口罩、洗手液、消毒剂等
防疫物资储备，制定应急工作预
案，落实单位主体责任，加强人员
健康培训。

2.工作人员疫苗接种做到应接
尽接，接种疫苗后仍需注意个人防
护。建立工作人员健康监测制度，
每日对工作人员健康状况进行登
记，如出现可疑症状应及时就医。

3.对进入的办公人员和服务人
员进行体温检测和核验健康码，体
温和健康码正常者方可进入。

4.确保有效通风换气。温度适
宜时，尽量釆用自然通风加强室内
空气流通。如使用集中空调，应在
开启前检查设备确保运行正常，确
保新风取风口与排风口之间保持一
定距离，对冷却塔等进行清洗，保持
新风口清洁；运行过程中以最大新
风量运行，加强对冷却水、冷凝水等
卫生管理，定期对送风口等设备和
部件进行清洗、消毒或更换。

5.做好电梯、公共卫生间等公
用设备设施和门把手等高频接触
物体表面的清洁消毒。

6.保持公共区域和办公区域环
境整洁，及时清理垃圾。

7.公共卫生间要配备足够的洗
手液，保证水龙头等供水设施正常
工作；有条件时可在大堂、电梯口、
前台等处配备速干手消毒剂或感
应式手消毒设备。

8.注意个人卫生，及时进行手
卫生，避免用未清洁的手触摸口、
眼、鼻，打喷嚏、咳嗽时用纸巾遮住
口鼻或釆用肘臂遮挡等。

9.服务人员工作期间，全程戴医
用外科口罩或以上级别口罩；办公
人员戴一次性使用医用口罩、医用
外科口罩或以上防护等级口罩。口
罩弄湿或弄脏后，及时更换。

10.通过海报、电子屏和宣传栏
等加强新冠肺炎防控知识宣传。

11.当出现新冠肺炎确诊病例、
疑似病例和无症状感染者时，应在
当地疾病预防控制机构的指导下
对相关场所进行终末消毒，同时对
空调通风系统进行清洗和消毒处
理，经卫生学评价合格后方可重新
启用。

新冠肺炎疫情常态化防控防护指南
之写字楼、办公场所篇

守护健康 预防流感

6.随身携带防暑降温药物
高温天气，要注意随身携带藿香正气丸、

仁丹、十滴水、风油精等防暑降温药物。如果
发现自己体温异常升高，在10~15秒内体温可
达到＞40℃，并伴有恶心、头晕、皮肤红热、意
识模糊等不良症状，那就要警惕热射病了。应
当及时就医，否则可能导致死亡。


