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警惕夏季失温
为户外运动上一把“安全锁”

□ 本报记者 程卓

专家简介
严宇：重庆市人民医院急诊科主任

酷暑来临，到高海拔地区露营、登山远足，或参加户外漂
流等休闲运动成为夏季出游的人气选项。但是在体验户外
休闲项目带来的清凉时，也要警惕夏季失温的发生。近日，
记者采访了重庆市人民医院急诊科主任严宇，请他为大家讲
解如何避免夏季失温的发生。

“冻”出来的夏季失温

炎炎夏季，大家已经普遍具有防暑意识，但夏季失温还是
一个相对陌生的概念。严宇解释说：“一般来说失温常发生在
秋冬寒冷季节，但是在夏季高海拔地区容易出现极端恶劣天
气，引起气温急剧变化，从而导致夏季失温的发生。”同样是发
生在夏季的疾病，失温与中暑有什么区别和相似之处？

“中暑又称热射病，是由于长时间在高温环境中活动或
工作，导致体温调节系统失效，体温升高，严重时可达 41℃以
上，引发一系列如头痛、恶心、心慌、皮肤干燥、无汗等症状，
严重者可能会出现昏迷，甚至引起生命危险。而失温又被称
为低体温症，是指人体的核心体温低于正常体温（37℃）的情
况，通常是在体温低于 35℃时被诊断为低体温症。”严宇解
释，虽然失温和中暑分别表现为体温过低或过高两个相对的
症状，但两者都是由于环境因素导致的体温调节失常，都可
能对人体健康造成严重威胁。在预防和处理这两种情况时，
都需要注意环境温度，以及个人的穿着、活动强度、保暖或降
温措施。

注意体内外温度变化

高海拔地区夏季早晚温差大，在这些地区进行户外露
营、登山、远足等活动时，人体若大量流汗容易出现热量流
失，如果在高海拔地区遇到极端恶劣天气，在大风大雨的作
用下更会加速身体热量流失，从而导致夏季失温现象的出
现。严宇提醒，老年人、儿童，身体虚弱、营养不良人群，或患
有如糖尿病、甲状腺功能减退症等疾病，以及酗酒等人群也
更容易发生失温，“建议这些人群在寒冷环境下需要特别注
意保暖措施，尽量穿戴保暖衣物、避免长时间暴露在寒冷环
境中，预防失温的发生。”

虽然目前夏季失温在低海拔区域发生的概率较低，但夏
季失温带来的危害却不容忽视。严宇解释：“失温发生后，初
期可能出现手脚发凉、打颤、发抖、疲劳和困乏感等症状，但
伴随着失温程度的加重，症状可能会变得更加严重，出现身
体僵硬、肌肉无力、心跳加快、呼吸急促、意识丧失等情况。
在严重失温的情况下，身体的新陈代谢会减慢，最终会导致
身体器官衰竭和死亡。”

如何避免夏季失温

当夏季失温发生时，许多失温者都暴露在恶劣的外部环
境中，尽快让失温者脱离寒冷环境是救治的首要步骤。

“应将失温者转移到背风避雨的地方，然后迅速为其换
上干燥的衣服，并在腋下、腹股沟处用温水袋或暖宝宝予以
复温治疗。同时，可以补充一些浓糖水或巧克力，为身体提
供足够的营养，让身体尽快恢复供暖能力，必要时还可以给
予氧气等支持治疗。”严宇说，如果失温严重，应立即就医，接
受专业医生的治疗。

专家简介
冉磊：陆军军医大学新桥医院皮肤风湿免疫科副主

任医师

天气越来越热，太阳越来越猛，防晒又成了大家关
心的一件大事。如何科学防晒？近日，记者采访了陆军
军医大学新桥医院皮肤风湿免疫科副主任医师冉磊。

“防晒主要是防紫外线。”冉磊介绍，太阳光中除了
可见光，还有人类肉眼不可见的紫外和红外光谱等。紫
外光谱可分为短波紫外线（UVC）、中波紫外线（UVB）
和长波紫外线（UVA）三个波段。适量的紫外线能促进
体内矿物质代谢和维生素 D 的形成，但是长时间暴露在
阳光下而不注意防晒，会导致皮肤光老化，产生皱纹和
色斑，甚至会引发皮肤肿瘤。

“我们需要接受一定的阳光，一般来说，在不那么强
烈的阳光下晒十几分钟或是半小时，促进人体钙的吸收
已经足够了。”冉磊提醒，晒太阳尽量选择早上 10 点以
前或下午 4点以后的时段。

日常生活中，如何科学防晒？冉磊介绍了规避性防

晒、物理防晒和化学防晒三种方式。
“规避”顾名思义，就是躲开阳光照射最强的时间和

空间。如果早上 10 点以后和下午 4 点以前没有外出需
求，大家就尽量不要出门。此外，建筑的玻璃幕墙和汽
车的玻璃天幕也可以将紫外线反射到人身上，建议大家
尽量“规避”这些空间。

而物理防晒就是用遮阳伞、太阳帽和衣物等遮挡；
化学防晒就是用化学成分来防晒，比如说涂防晒霜。防
晒霜可以遮挡和吸收紫外线，减少紫外线对人体的损
伤。防晒霜分为物理防晒剂、化学防晒剂和混合防晒
剂。物理防晒剂的主要成分是二氧化钛和氧化锌，主要
是反射和散射紫外线，所以涂抹物理防晒剂的身体部位
会泛白，纳米级别物理防晒剂对吸收紫外线也有一定的
作用。化学防晒剂则是靠吸收紫外线，以达到防晒的功
效。“有些敏感肌肤使用化学防晒剂会过敏，那么就要选
择物理防晒剂。”冉磊提醒，要根据个人体质来挑选物理
或化学防晒，而且要注意防晒霜的有效防护时间。

防晒霜上标注的防晒指数 SPF、PA 该怎么看？冉
磊表示，防晒指数 SPF 主要针对中波紫外线（UVB）的

防护。该指数高的防晒霜，可以延缓被晒红或晒伤的
时间，指数越高，延长的时间倍数越高；防晒指数 PA 主
要针对长波紫外线（UVA）的防护，该指数高的防晒
霜，可以延缓被晒黑的时间，指数越高，延长的时间倍
数越高。“选择防晒霜并非防晒指数越高越好，可以根
据实际需求和自身皮肤状态进行选择，以免对皮肤造
成过大负担。”冉磊提醒。

“如不小心晒伤，要根据晒伤程度来处理。”冉磊表
示，轻到中度晒伤，建议用冰毛巾敷一敷；重度晒伤，皮
肤会出现大面积水泡剥脱、头晕、恶心呕吐、发热等不良
反应，建议在医生指导下用一些舒缓的药物，或到皮肤
科就诊。

此外，冉磊还提到一些防晒的误区，比如有些人防
晒只防脸，认为只要脸不被晒黑就可以了，但其实只要
皮肤外露的地方都要做好防晒。还有一些人会认为只
有太阳猛烈的时候才需要认真防晒，阴天或雨天就不用
防晒。“其实在阴天或雨天紫外线依然可以穿透云层，云
层阻挡不了紫外线，所以不论什么天气都要做好防晒。”
冉磊表示。

入伏了入伏了，，如何健康一如何健康一““夏夏””
夏日来临夏日来临，，如何做好防晒如何做好防晒

□□ 本报记者本报记者 程颖程颖

夏季常吃三类食物
□ 陕西省人民医院中医科主任医师 曹晓菊

炎炎夏日，总是口渴难耐、食欲不佳，不妨日常多吃这些
食物。

瓜类 夏季气温高，人体丢失的水分多，及时补充水分
非常重要，而蔬菜瓜果中含有经过多层生物膜过滤、天然纯
净、有营养且具有生物活性的水，而瓜类的含水量多在 90%
以上。

比如黄瓜，汁多又脆口感好，含水量是 97%左右，是生津止
咳的佳品，适用于夏季易上火、湿气重、易便秘的人。

杀菌蔬菜 大蒜、洋葱、韭菜、大葱等蔬菜中含有植物广
谱杀菌素，可以杀灭、抑制平时常见的一些轻微的细菌、真
菌、病毒，同时，还能增加食欲。

大蒜是公认的杀菌能手，对各种球菌、杆菌、真菌、病菌
均有杀灭和抑制作用。但是，由于大蒜中的蒜酶遇热会失去
活性，所以，为了充分发挥大蒜的杀菌防病功能，最好生食。

粗粮 夏季也要多吃一些小米、玉米、高粱米、薏米、绿
豆、黄豆等粗粮。目前，已有研究证实，粗粮在慢性疾病的预
防和改善方面效果显著。

比如研究表明，每 100 克小米中含有的碳水化合物的量
为 72.8 克，而同质量的大米和小麦中的碳水化合物含量分别
为 76 克和 74.6克。

此外，小米碳水化合物中约含有 5%的膳食纤维，膳食纤
维能够有效促进人体肠胃的蠕动，从而预防便秘以及其他肠
道疾病的发生，十分适合老年人食用。

高粱中几乎含有所有常见的酚类物质，主要包括酚酸
类、分布在种子外表皮内的黄酮类及高粱种皮中才特有的单
宁类物质。

高粱有强抗氧化能力，其中的抗性淀粉、多酚类物质和单
宁类物质能降低体内血糖和胆固醇含量，对预防和治疗肥胖、
糖尿病、心血管疾病和癌症有一定帮助。 据《健康时报》

拨开情绪阴霾拨开情绪阴霾 重拾美好人生重拾美好人生
受访专家

北京回龙观医院主管护师、国家二级心理咨询师
张大伟

中山大学附属第三医院精神心理科主任医师甘
照宇

中山市中医院心身医学科主管心理治疗师黄圆媛

《2022 年国民抑郁症蓝皮书》数据显示，目前我国
患抑郁症人数 9500 万，已经将近 1 亿，这意味着每 14
个人中就有 1 个抑郁症患者。如何区分抑郁情绪和
抑郁症？身边人抑郁了我们能做什么？心理专家帮
你拨开情绪阴霾。

抑郁症不只是“心情不好”

失恋分手、考试失败、财物损失……遇到一些负
性事件后，我们都会出现一些不愉快的心情，一段时
间后基本都能缓过来。这种坏心情可以说是“抑郁情
绪”，但不是“抑郁症”。

和抑郁情绪相比，抑郁症有什么不同？
·难以自动复原
抑郁情绪是对事件的反应，尽管是一种不舒适体

验，却仍在正常范围之内。就像运动后的疲劳，经过
休息就可以恢复。

抑郁症则像运动后的损伤，不管怎么休息都难以自
动复原。它与意志力无关，不太可能靠“坚强”就能恢复，
真正需要的是治疗。如果一味休息，反而会耽误治疗。

·并不一定“事出有因”
抑郁情绪是对特定事件有反应，情绪和事件之间

存在可理解性，也存在一致性。抑郁症则不然，它的
发病，部分可以找到诱发因素，还有的根本找不到明
显的原因。

确实有一些患者是在失恋、离婚后发生抑郁症
的，但这些因素不足以导致抑郁症的发生，更像是导
火索或是最后一根稻草，打破了内在的脆弱状态。

·影响整体精神状态
抑郁情绪主要是情绪低落，遇到开心的事情依然

会开心，需要集中注意力的时候能够全神贯注，也不
会出现极端行为。

但是，人患抑郁症的时候，不仅情绪低落，还存在
精力下降、兴趣和愉悦感降低、注意力不集中、自我评
价低、内疚自责、失眠早醒、食欲下降等情况，严重者
还会出现自伤自杀。

·与躯体症状有关
抑郁症也与一系列的躯体症状有关，如荨麻疹、

偏头痛，以及呼吸系统、心脏和胃肠道问题。
炎症、自身免疫性疾病和抑郁症之间有很强的相

关性。丹麦奥胡斯大学的心理学家发现，自身免疫性
疾病患者存在心理障碍的可能性比一般人高出45%。

轻度抑郁的患者本人或其周围的人，可能会将抑
郁症误认为是抑郁情绪，因而延误治疗。

因此，在出现明显的不良情绪时，最好看看医生，不
应忽视，但也不要随便对号入座，夸大病症，徒增焦虑。

抑郁时最需要看医生

被抑郁情绪困扰时，他人的鼓励、开导、陪伴、理
解，通常就可以帮助当事人走出不良情绪。

对于抑郁症来说，这些心理支持有益，但不足以
治疗。最恰当的处理就是寻求专业人员的帮助。

抑郁症早期有4个征兆，出现这些情况应尽快就医。
抑郁症实际上是精神心理疾病中预后比较好的

一种，因为它被研究得最为充分。通过治疗，70%的重
度抑郁症患者可以改善，越早接受治疗效果越好。

除了接受药物治疗和心理疏导，抑郁症患者也可
以试试以下几件事，让自己的状态好一点。

·立刻停止自责
抑郁是一种疾病，不要自责“我为什么得了抑郁

症”“都是我的错”等，而是要立刻告诉自己和亲友“我
需要帮助了”。

·给自己减压
适当改变一下生活、给自己减压，比如把太难的

工作暂时托给别人。如果还像以前一样“冲锋陷阵”，
不仅容易力不从心，而且可能变得更加沮丧。

另外，抑郁会影响人做决定的能力。因此，此时
最好不要做重大的决定。

·规律作息生活
不要以生病为理由，让自己随心所欲。平常几点

起、几点睡、几点吃饭，还是要按规矩来，以免变得越
来越懒散。

·参与社交活动
与亲朋好友一起参加一些自己平常擅长的活动，

能让自己有成就感、逐渐恢复自信，对战胜抑郁大有
好处。

亲友抑郁了该怎么陪伴？

如果身边的人抑郁了，怎么做比较合适？
·先照顾好自己
在陪护时，除了给予患者包容与照顾，也要多关

注自己的情绪。
时刻提醒自己，抑郁患者最容易在亲密的人面前

爆发情绪，但他们并不是针对你，而是生病了，尽量不
和他们“较真儿”。

·别盲目鼓励
“坚强一点”“你可以的”“肯定会好起来"……这

些话听起来积极乐观，却会让抑郁症患者更加难受。
抑郁症的核心症状是意志力减退，缺乏动力，通过一
番艰难的挣扎也难以缓解情绪，更难做到积极主动。

如果想要用积极的语言影响他们，不妨聊聊遇到
的趣事、好事，或者有针对性地指出患者有进步、做得
好的地方。

·温柔督促治疗
除了警惕“危险信号”如轻生欲望与危险想法，平

日可以主动询问患者，要不要陪同一起去看心理医生
或者接受心理治疗。让患者感受到你的陪伴，而不是
一个人面对困难。

·不必事事保护
只要患者不是严重的发作期，可以正常生活，就

应该鼓励他们参与家中的事情，逐渐恢复社会功能，
不必事事都让着。

患者病情稳定控制后，循序渐进地承担责任与义
务，也能帮助他们早日建立自信与康复。

每个人都有过情绪低落的时候，抑郁症患者更是
如此。愿每一个身陷抑郁情绪的人，都能找回生活的
勇气。

据生命时报微博客户端

“抑郁症已经成为威胁人类健康的第二大杀手，全
世界超3亿人患抑郁症。”国家健康科普专家、上海长征
医院医学心理学科主任柏涌海在第四届健康科普网络
晚会上说道。

实际上，抑郁症、焦虑等心理疾病也困扰着压力较
大的媒体从业人员，近几年发生过多起媒体人疑似因抑
郁症自杀的事件。

国家二级心理咨询师刘庆东曾表示：“长期处于压
力下，人的身体和心理都会出现问题。”

媒体人的真实感受恰恰印证了上述调查，绝大多数
媒体人在接受调研时表示面临较大压力，焦虑、抑郁情

绪也并不鲜见。
有人提到：“收入不高，工作压力、房贷和养家的压

力、家庭关系的压力、孩子教育的压力……综合交织起
来就会形成一个积压，一旦遇到导火索就会爆发。”“面
对压力时经常睡不好、熬夜，整个人处于焦虑状态。”

也有人说：“长期兼顾写稿和签版工作带来了焦虑
症、强迫症，黑白颠倒导致精神萎靡，枯坐到清晨无法入
睡，心理上总觉得不踏实、不放心，担心期号、版号等错
误没看出来，莫名焦虑。”

一名健康领域资深媒体人提醒说：“媒体人容易出
现焦虑、抑郁等心理问题，如果长期没有得到缓解或释

放，最终可能导致严重后果。一些媒体人不当回事儿，
觉得不是病，即使心情低落很长时间没有走出来，也觉
得是工作繁忙导致的，实际上问题已经出现了”。

广东省人民医院精神卫生研究所所长贾福军在接
受采访时介绍了预防抑郁症的四个步骤。

一是作息规律，有相对固定的作息时间；二是保障
充足的睡眠，成年人要保障7-8小时，充足睡眠对预防
抑郁症非常有益；三是保持适当运动，它不仅可以预防
抑郁症，甚至可以改善轻度抑郁症；四是学会识别情绪
变化，一旦有问题，要积极就医，及早治疗。

据传媒茶话会微信公众号

焦虑、压力大、作息不规律……媒体人更需警惕抑郁症！

7月11日，三伏大幕正式开启。
图为市民在两江新区玛雅水上乐

园戏水。
王加喜 摄


