
热热热！放眼全球，各大城市被太

阳炙烤犹如“火炉”。上海的“热度”

同样不甘示弱，连续40多天的高温，

霸屏全国气温榜甚至一度登顶。当

“40+”摄氏度的天气不再罕见，人们

将35摄氏度的天气视作“冷空气来

袭，降温了！”调侃归调侃，高温天气

下潜伏的健康威胁不容忽视。

近期，上海交通大学医学院附属

瑞金医院北部院区急诊科接收中暑患

者已达30余人，其中进入重症监护室

治疗7人，年龄最大者91岁，最小者

17岁。

这些中暑患者中，有一名病人心跳

最快达 190次/分，昏迷，体温高达

41.5℃，情况十分危急。急诊科医护人

员通过气管插管、降温、补液等方式对

症治疗，成功将这名患者的体温、心

率下降到正常范围。之后，患者转入

重症监护室，治疗肝功能损伤、弥漫

性血管内凝血、肾衰无尿等继发损伤。

可见，当极端高温频繁来袭，可不

仅仅是“中暑”这么简单，高温煎熬着

身体的许多器官，对身体的伤害必须引

起足够重视。

中暑表象下，身体多
系统在“煎熬”

在炎热的夏季或初秋，高温、高湿、

强热辐射天气可造成人体的体温调节、

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，一旦机体无法适应，引起正常生理功

能紊乱，则可能造成体温异常升高，从而

导致中暑。

根据高温中暑症状的轻重，可分为

轻症中暑和重症中暑。其中，轻症中暑

可表现为头晕、头痛、面色潮红、口渴、大

量出汗、全身乏力、心悸、脉搏快速、注意

力不集中、动作不协调等。重症中暑包

括热痉挛、热衰竭和热射病。重症中暑

也可以表现为这三种类型的混合型，甚

至导致死亡。

近年来，大众对热射病的“威力”有

所耳闻，简言之，当身体无法调节自身的

体温时，会发生热射病。所以不要认为

高温仅仅会让你感觉很热，认为“忍一

下”“无非出点汗”，高温会导致身体的体

温调节中枢功能障碍，使身体温度迅速

升高，在10-15分钟内，体温可达到40

摄氏度以上。如果此时不接受紧急救

护，热射病可导致病人死亡或残疾。

高温防护，关注“老、
小”高危群体

面对高温天气，提高公众自我防护

能力是预防和减少高温中暑发生的重要

干预途径。在高温天气中，预防中暑要

做到：

第一，大量饮水，注意补充盐分和矿物

质，不要饮用含酒精或大量糖分的饮料。

第二，注意饮食与休息。少食高油、

高脂食物，饮食尽量清淡；起居有节。

第三，穿着合适的衣服，并涂抹防晒

霜。高温天里应尽量避免外出，尽量在

凉爽的环境里工作、生活、学习。

第四，要关心婴幼儿及儿童、65岁

以上的老年人、工作或运动强度过大者、

慢病患者等高危人群，不要将婴幼儿或

儿童单独留在车里。

热疹、晒伤不怕，热射
病紧急处理这样做

高温下，身体上会出现一些新情况，可

大可小，懂点识别与处理的方法很有必要。

■ 热疹，又称痱子

热疹通常并不需要去医院接受专业

的救治，最好的处理方法是提供一个凉

爽、湿度低的环境，保持患处干燥，也可

使用痱子粉。

■ 晒伤
晒伤的地方可以冷敷或浸泡在凉水

中，也可在晒伤的地方涂抹保湿乳液。

切记不要使用霜、软膏等质地过于浓稠

的护肤品，不要挤破水泡。

■ 热射病
症状较严重，其表现多样，可能包

括：头晕、搏动性头痛、恶心、极高的体温

（口腔体温大于39.5摄氏度）、皮肤红、热

且干燥无汗、怕冷、快速沉重的脉搏、意

识模糊、口齿不清、不省人事。

紧急处理办法：在将患者撤离高温

环境、试图给患者降温的同时，应赶紧拨

打急救电话，患者意识不清时，不要试图

喂液体给患者补充水分，如发生呕吐，请

翻转患者的身体使其侧躺，以确保其呼

吸道通畅。

【温馨提示】抵御中暑最好的措施就
是预防。炎热天气里，在饮水、行为活动

以及服装方面做些简单改变，可以很好

地预防中暑，保持健康。

（作者为上海交通大学医学院附属
瑞金医院北部院区急诊科医生）

持续高温，听急诊医生说“冷知识”

常听老人说：“我的身高又缩水了”，

这其实是骨质疏松引起的身长缩短、驼

背。骨质疏松还会导致腰酸腿痛、肌无力

等，严重的会导致骨脆性增加、引发骨折。

骨质疏松往往悄无声息，不少人是摔

倒后、骨折了才发现得了骨质疏松症，甚

至有患者打一个大喷嚏导致脊柱骨折。

骨质疏松症及其引起的骨质疏松性骨折，

是老年人致死、致残最常见的原因之一。

哪些人群好发骨质疏松症

临床上最常见的是绝经后骨质疏松

症及老年性骨质疏松症。在我国，骨质疏

松症患者的男女比例为3:7，好发人群为

女性。尤其是中老年女性，50岁以上女

性的患病率高达34%。

骨骼跟人体一样，有新陈代谢，主要依

靠成骨细胞和破骨细胞来维持骨骼的代谢

平衡，旧的骨质被吸收，由新组成的骨质所

代替。吸收过多或过快，皮质骨逐渐变

薄，松质骨的骨小梁逐渐消失，孔隙不断变

大及增多，形成骨质疏松。就好比工程队

在修缮房子，如果原料不够（缺钙）、物流

不给力（缺乏维生素D导致肠道对钙质吸

收变差）、施工队偷懒（成骨细胞活力差）、

拆迁队太努力（破骨细胞过分活跃）等原

因，都会导致房子摇摇欲坠（骨质疏松）。

骨质疏松症有哪些预防措施

骨质疏松是可以预防的，各年龄阶段

的人群都应注重骨质疏松症的预防，尤其

是绝经后的女性因激素分泌锐减，骨质流

失加速，为骨质疏松症的高发人群。婴幼

儿和年轻人的生活方式都与成年后骨质

疏松症的发生有着密切联系。在生活中，

需要注意几个方面。

第一，均衡饮食，促进钙吸收。
很多人认为是缺钙导致骨头变脆，补

钙就可以治疗骨质疏松症。当然，钙是决

定骨骼健康的关键元素，饮食习惯与钙吸

收密切相关，选择富含钙、低盐和适量蛋

白质的均衡饮食有益于预防骨质疏松症，

但光补充钙是远远不够的。

而且，钙不能乱补！过量补钙存在很

多健康隐患，比如干扰机体对铁、锌、镁、

磷等矿物质吸收，导致心脏血管等软组织

钙化，诱发肾结石、便秘等问题。

第二，补充微量元素，利于钙吸收。
维生素D对钙质吸收起到关键作用，

饮食上可适当摄入含维生素D的食物，比

如鸡蛋黄、肝脏。日常做好防晒的同时，

可以让皮肤进行充足光照，促进维生素D

生成。要注意，补充维生素D前，要去抽

血化验血液中的1，25-双羟维生素D含

量。如果含量正常或超标，再补充维生素

D，会适得其反。

第三，适度运动，提高机体平衡能力。
为保持正常的骨密度和骨强度，需要

不断的运动刺激，锻炼对防止骨质疏松症

具有积极作用，同时可以降低跌倒风险。

提倡一般人群中速步行、慢跑、骑行，提倡

老年人缓慢行走，注意防止跌倒。

第四，改变不良生活习惯。
吸烟和大量饮酒会导致骨量减少，骨

质疏松风险增加。

第五，定期体检，早发现早治疗。
如果具有骨质疏松症的易患因素，尽

管尚无症状或还未发生骨折，也应定期体

检，提倡一年一次。双能X线骨密度仪是

诊断骨质疏松症的“金标准”。

患上骨质疏松症怎么办

一旦确诊骨质疏松症就应积极治

疗。临床上会要求患者进行骨代谢血液

检查，医生会根据结果，结合具体类型、病

因给予个性化治疗方案。

骨质疏松症能否“冬病夏治”？其实，

适合冬病夏治的骨伤类疾病就包括骨质

疏松、慢性颈腰痛、肩周炎、颈椎病等。骨

质疏松症患者大多肝肾亏虚，尤其是肾阳

虚的患者通常畏寒怕冷、腰膝酸软。这个

时节里，利用针灸、拔罐、推拿以及中药内

服外敷等中医传统综合治疗方法施治，阳

虚者可以助阳，内寒者可以温里祛寒，顾

护正气的同时祛邪，增强和改善体质，使

骨质疏松症状得到缓解。

（作者均任职于上海中医药大学附属
龙华医院，陆巍、赵红云为副主任护师，姚
若愚为副主任医师）

打一个喷嚏导致脊柱骨折？这不是开玩笑
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■项琼瑶

■陆巍 赵红云 姚若愚

今夏，全国多地持续出现38摄氏

度以上的高温天气，最近在呼吸内科

的门诊咨询中，家长们最常问的是：

“我家有哮喘娃，能开空调吗？”

最常诱发哮喘发作的外界环境因

素是呼吸道病毒感染、气候转变、冷空

气、空气污染、尘螨等。因此，尽管湿

热的夏天本来是哮喘不易感的季节，

但也千万不可掉以轻心，“空调”就是

一个绕不开的容易诱发哮喘的话题。

为什么开空调有可能诱发哮喘发

作？因为空调带来了冷空气！

研究发现，患有哮喘的儿童更容

易在冷环境下有咳嗽、气短等呼吸道

的症状，这提示吸入冷空气会引起哮

喘儿童气道功能改变。

我们都熟悉热胀冷缩的道理，气

道也是如此。冷空气对呼吸道产生

影响主要通过两种方式：一是通过皮

肤间接影响气道；二是通过吸入冷空

气直接影响气道。吸入冷空气可以

触发上气道和下气道出现不良的功

能变化。

引起这些功能变化的原因比较复

杂，包括：

1.皮肤温度低引起气道舒张功

能减弱；

2.鼻子和气道粘膜部位温度和

干燥引起气道神经末梢激活，气管

收缩；

3.室内冷空气会抑制机体免疫

功能。

冷空气通过上述原理使气道收缩

增强，舒张功能减弱，或者引起气道痉

挛致使气道变得狭窄，就使孩子出现

了喘息、气短、胸闷和咳嗽这些症状。

而哮喘孩子对空气加温加湿的功能减

弱，因此对冷空气更为敏感。

如何预防空调的因素诱发哮喘

发作？

吹空调之所以可能诱发哮喘，往

往因为很多孩子运动后，突然进入温

度比较低的房间。如果持续在一个温

度下，哮喘发生的可能性较小。室内

温度一般在24至26度摄氏度即可，与

室外温差不要过大。

早晚相对比较凉爽的情况下，可

开窗通风，充分进行室内外换气，也有

助于预防室内吸入致敏原（尘螨、霉菌

等）的影响。

居家在空调房间内，要注意补充

水分，使孩子的上气道保持湿润状态，

这有利于避免气道高反应的产生，

常温白开水、水果等均是合适的补充

方法。

还有一个特别容易忽视的问题就

是，如果空调长期不清洗，伴随着工作

吹出的风会带出尘土、病菌，这些都有

可能诱发哮喘。所以在使用空调前，

要注意清洗空调。

求医问药

你有医学健康疑问,我们邀请医学专家来解答。

tangwj@whb.cn

答 张磊

上海交通大学医学院附属上海儿童医学中心呼吸内科副主任

为什么开空调会诱发哮喘？问

答 马银珠 乔颖

上海市精神卫生中心医生

怀疑得了焦虑症，怎么办？问

“医生，快救救我，我心慌，胸闷，

我喘不上气来了！”“医生，你快帮我检

查一下，我肚子里有一股气转来转去，

可能是不好的毛病”……

在综合医院门急诊，经常可见到

这样一类“患者”，他们就诊欲望强烈，

以明显的精神和躯体的紧张、焦虑为

核心症状，但反复检查又不见器质性

问题。该类患者往往是门急诊“常

客”，频繁就医，发作起来自觉痛苦不

堪。有经验的急诊科和内外科医生诊

疗后，会告诉他们，这是焦虑症，并建

议到精神科或心理科就诊。

每当这时，患者会很诧异：焦虑症

不是神经紧张吗？怎么会是身体不舒

服呢？

焦虑现象与焦虑症

焦虑本身是一种普通情感反应，

表现为面对不明确的危险因素时，出

现心率加快、呼吸急促、肌肉紧张等

现象；同时也是一种处于应激状态时

的情绪体验，往往与恐惧相关联，可

互相影响，属于人类防御性的心理机

制之一。

大多数情况下，焦虑是不需要就

医特殊处理的，因为当危险因素消失，

焦虑情绪可自行缓解。而过度的焦虑

症状则构成了病理性焦虑，也就是焦

虑症；而比焦虑症更轻，又比普通焦虑

情绪严重的程度，就被称为焦虑状态。

所以，只有当焦虑症状严重影响

日常生活，并导致异常行为时，才符合

焦虑症诊断标准。

焦虑症患者远比想象多

我国一项较大规模的流行病学研

究发现，焦虑症的月患病率5.63％，其

中男性月患病率为 4.06％，女性为

7.25％；而对比我国另一项较大样本

调 查 结 果 ，抑 郁 症 的 月 患 病 率 为

2.0％，可见焦虑症患者远比想象多。

焦虑症的不同分类患病率也不尽

相同，例如恐怖症我国报道月患病率

为0.54％；惊恐障碍国内研究提示月

患病率约0.13％；广泛性焦虑障碍国

内数据月患病率1.32％。

在综合医院、社区卫生保健机构、

社区流行病学调查中，焦虑症均是就

诊患者中最常见的精神障碍之一，严

重影响患者生活质量，对社会医疗资

源亦带来极大负担。

那么，哪些表现有可能是焦虑症

呢？在不同的诊断工具中，按其主要

临床表现，焦虑症可分为多种类别，症

状复杂。

焦虑症较常见的临床表现可概

括为：

1.与处境不相符的痛苦情绪体
验：患者内心体验为过分担心、焦躁不
安、紧张慌乱、害怕或恐惧，反复呈现

不祥预感；往往别人安慰无效；外在表

现可为言语急切、心神不宁，易发脾

气，常对事情失去耐心。

2.精神运动性不安：多表现为注
意力难以集中，搓手顿足、无法静坐，

常眉头紧锁或不自主来回踱步等；表

情紧张，眉头紧锁，来回走动，甚至奔

跑呼叫等。

3.躯体性焦虑：可表现为多样性
自主神经功能紊乱，例如心血管（心

悸、面色苍白或潮红等）、肌肉组织（震

颤、麻痹、运动不安）；呼吸道（气短、过

度通气）、胃肠道（呕吐、腹泻、吞咽空

气并打嗝）、植物神经系统（出汗、尿

频）、中枢神经系统（头昏、眼花、头痛、

失眠）。

得了焦虑症怎么治

需要注意的是，并非所有存在焦

虑症状都会被诊断为焦虑症，对怀疑

有焦虑症的人来说，需要先明确，焦虑

本身是一种正常的情绪反应，适度放

松可有效缓解，只有当无法自控、严重

影响日常功能时，才应即时就诊，接受

正规治疗。

对接诊医生来说，详细询问病史，

借助量表等评估工具，系统检查排除

器质性疾病，正确辨别焦虑症状的严

重程度以及患者情绪体验，准确及时

进行诊疗，均有助于减少就诊者疾病

负担。

当前，焦虑症治疗方法包括：心理

治疗、药物治疗或药物联合心理治疗。

心理治疗适合轻-中度焦虑症患

者，常见方法包括：认知行为治疗、行

为治疗、人际关系治疗、精神动力学心

理治疗等。

药物治疗应在明确诊断、充分评

估药物使用的安全性和必要性的情况

下，选择对就诊者来说最适合的药物，

且剂量和使用频次均需要专业医师根

据患者的不同情况开展个体化治疗。

对于中-重度焦虑患者，病情反

复发作或单一治疗不佳等情况时，心

理治疗联合药物治疗是更优选择。

正视焦虑，明确正常情绪反应与

疾病的程度差异，及时就诊，是对抗焦

虑症的正确途径。

您的父母双亲中有没有轻
微碰撞或跌倒就会发生髋部骨
折的情况？

您是否曾经因为轻微的
碰撞或跌倒就会伤到自己的
骨骼？

您经常连续3个月以上服
用可的松、强的松等激素类药
品吗？

您的身高是否降低了3厘米？
您经常过度饮酒吗？
每天您吸烟超过20支吗？
您经常患痢疾腹泻吗？
以上如果部分或全部为

“是”，请寻求医生做骨密度测
试来得出结论。

1分钟自测骨质疏松

夏日的江南气温高、空气中湿度很

大，特别是赶上台风天或暴雨天，空气更

加潮湿，开空调除湿袪热后，会出现关节

酸痛，甚至屈伸不利。酷暑衣薄，每日与

冷空调相伴，真会诱发关节炎？

受寒与关节炎的关系

关节炎其实是笼统称呼，泛指发生

在人体关节及其周围组织的急、慢性炎

性疾病。按发病机理，它可分为十多个

类型，常见的有退行性病变、创伤、感

染、风湿免疫病、代谢紊乱等，银屑病、

血液病等也会出现关节炎的局部表现。

老百姓常说的“关节炎”或“风湿”，

多数是指退行性关节炎，即骨关节炎，这

是发病率最高的骨关节病，起因是关节

软骨退化，也就是关节的磨损老化。

人体的很多部位有“使用寿命”，关

节更是如此。随着年龄增长，人体关节

处的软骨会变薄软化、失去弹性，甚至破

碎剥脱，软骨下的骨质增生并形成骨赘

（即“骨刺”），最终会导致关节疼痛、关节

僵硬。

那么，受寒会导致关节炎吗？不

会！寒冷不是关节炎产生的原因。那

么，为什么有些人的关节炎发作起来“比

天气预报还准”？

关节炎的发病原因很多。比如发

病率最高的骨关节炎是关节对于磨损

的自然反应，风湿性关节炎则是链球菌

感染造成的。总的来说，关节炎的主要

症状是关节痛，疼痛加重往往和天气变

化、潮湿受凉有关。受寒会使得肌肉收

缩，关节血供减少，滑液分泌减少，导致

关节灵活度下降，从而造成疼痛发作或

加剧。

也有研究认为，受寒后导致血液循

环不畅通，骨关节炎的病变组织不能及

时排出细胞中的炎症介质，致使病变部

位的细胞压力比周围正常组织高，引起

病变部位的胀痛感。另外，潮湿环境有

助于某些病原菌尤其是链球菌生长而促

使关节炎发生。

还有实验显示，骨关节炎患者体温

调节机制较健康人差，且关节部位对气

温的变化最敏感。在常温下测定人体不

同组织的温度，关节的温度是最低的。

当被试者暴露于寒冷环境中20分钟后

再测定不同组织温度，发现关节温度下

降最多。当被试者回到实验前的气温环

境后，关节温度还在继续下降，甚至比实

验时出现的最低温度还低，这表明关节

温度恢复也慢。

关节炎无法根治

那么，得了关节炎，可以根治吗？不

能，但可以达到临床治愈。

比如，骨关节炎是关节内结构的老

化，经过治疗，关节炎的症状可以改善，

但是老化后的关节再也不能变回到年轻

时的状态，所以没法根治。通常，骨关节

炎经治疗后，症状和体征大部分消失，不

再出现急性发作，不影响生活，就可以认

为达到了“临床治愈”。

酷暑时节可以开空调，空调的冷气

不会导致关节炎，但冷的环境可能让关

节炎的症状加重，因此吹空调时要注意

关节保暖，温度以26-28℃为宜，风不宜

直吹身体。

如何防治骨关节炎

防治骨关节炎，保守治疗有这些方法：

第一，适当休息，避免剧烈活动，肥

胖者减轻体重。

第二，合理运动。

【直腿抬高练习】仰卧，患膝伸直抬
高30-40厘米，尽量保持这个姿势，坚持

不住时可放下休息片刻，以上算1次。

然后重复练习，每组10-15次，每天2

次。如果能坚持1分钟以上，可进行负

重直腿抬高练习。

【平躺“蹬三轮”】每天早晚躺在床
上，模仿蹬三轮动作。平躺可减轻易受

损关节的负担，而且该动作能使踝关节

到肩关节的各个关节都得到锻炼。

第三，药物治疗。遵医嘱，使用抗炎

镇痛药物等。

第四，针灸疗法。综合运用针刺、拔

罐、艾灸、敷贴等方法。

（作者为上海交通大学医学院附属
瑞金医院针灸科医生）

空调吹多了，关节炎来了？

■陆一鸣 胡岚 孙涵文

危重症热射病患者
中，体温最高者超出了
电子体温计测量范围，
即＞42.2℃。高温频繁
来袭，可不是“中暑”
这么简单，高温煎熬着
许多身体器官……

片냦춼욬：国뻵中맺


