
高温天气如何防中暑
▲河南省洛阳市中心医院 李润

现代社会生活节奏越来越快，导致了

饮食作息不规律，你是不是也有过因为匆忙

上早班而不吃饭的情况？是不是为了满足

口舌之欲而暴饮暴食？在这种不规则饮食

作息情况下，胃癌就趁虚而入，侵害我们的

身体健康。当身患胃癌以后就需要用以毒

攻毒的化疗来进行治疗。当化疗结束以后，

患者的身体会非常虚弱，需要进行精心的护

理。今天我们主要探讨一下胃癌化疗以后怎

样进行护理，帮助有化疗经历的亲人朋友尽

快摆脱痛苦。

饮食护理

有计划地补充营养  化疗在杀死癌细

胞的同时也影响了健康细胞，给患者带来

的副作用很大。特别是胃癌患者在化疗结

束之后要注意饮食方面的护理。通常化疗

结束之后消化道变得更加脆弱，使胃癌患

者的食欲更差，再美味的食物摆在面前也

提不起兴趣，导致患者减少进食，不吃饭

身体的营养跟不上就不利于患者的康复。

为了让患者更好地恢复就需要保障他们的

身体营养跟得上，要有计划地给他们补充

营养。

首先，适当吃一些糖类食物并且以淀

粉食物为主，补充患者所需要的能量。

其次，脂肪的补充不应该过多，不能

超过总能量的三分之一，应该选择好吸收的

脂肪种类比如植物油、蛋黄和奶油等。要注

意，当患者身体出现大量脂肪颗粒时，要减

少脂肪的补充。

再次，需要选择容易吸收并且氨基酸

种类齐全的食物，比如鸡蛋、豆制品、瘦肉、

鱼等蛋白质含量比较高的食物，维持身体所

需要的蛋白质，帮助身体恢复。

最后，补充维生素和矿物质。选用动

物肝脏和新鲜蔬菜，补充身体所需的矿物质

和各种维生素等元素的含量。

少食多餐  化疗结束以后会出现恶心

呕吐等不良反应，导致患者吃不下东西，

或者吃进去了也吐出来，这不利于患者补

充营养。因此在化疗结束以后一周内要给

患者食用清淡的饮食，不吃油炸生冷的食

物，保证患者有胃口吃下去。在进食时不

要吃太多让胃感觉太饱，吃饭时不能喝饮

料，并且增加用餐次数，当感到饥饿时适

当进食，保证营养充足的情况下不造成胃

的负担。

细嚼慢咽  化疗结束以后胃癌患者的消

化功能降低，因此要进行充分的咀嚼帮助消

化。建议每吃一口食物咀嚼二十五次以上，

促进唾液分泌，尽可能将食物嚼碎，方便消

化吸收，补充营养物质。

日常护理

进行心理护理  胃癌患者本身就经历非

常大的心理压力，化疗高昂的费用以及化

疗患者会出现很多不良反应，比如脱发、

消瘦、浑身乏力等症状，这会导致患者的

心理压力更大。使他们变得悲观、暴躁，

过大的心理压力不利于患者的康复。因此，

家人朋友注意对患者进行心理调节，多给

他们关心和陪伴，帮助他们走出心理阴影，

保持健康良好的心态。家人朋友要多和患

者交流，倾听他们的心声，对他们进行劝导，

让他们感受到真诚和陪伴，帮助患者调节

过大的心理压力。

运动护理  胃癌患者化疗结束以后要保

持适当的运动，促进身体新陈代谢，维持身

体机能的活力。同时适当的运动能够促进多

巴胺分泌，调节患者的心情。可以让患者每

天做一些强度较低的运动，比如散步、瑜伽

等运动，既能够锻炼身体，又能够缓解心理

压力。

睡眠护理  由于过大的身体压力和化疗

时的不良反应，患者会出现难以入睡的情

况，不保证充足的睡眠会使他们身体抵抗力

下降。家人可以在入睡前给他们准备一杯热

牛奶，让他们听一听放松身心的音乐，帮助

他们改善睡眠质量。

掌握这些护理方法，帮助我们的家人

朋友尽快摆脱癌症的痛苦，拥有健康人生。

胃癌化疗结束后的饮食
▲ 河南省商丘市第一人民医院 岳培茹

中暑是一种致命性急症，是指在气温或

湿度较高、不通风的状态下，因温度调节系

统异常或汗腺功能异常，导致水、电解质大

量流失，引发的急性病变。引发中暑的原因

较多，机体产热增加、散热减少、热适应能

力降低等均会导致中暑。该疾病患者会出现

高热、大汗、恶心呕吐、抽搐等症状，如不

及时治疗，可发展为重度中暑，严重者还会

伴有脱水、休克等现象，甚至改变患者神志，

导致心脏暂停，影响身体健康。

在炎热的盛夏时节，高温、高湿、强热

辐射天气均会造成机体温度调节、水盐吸收、

循环、消化、神经、泌尿等系统出现一系列

生理变化，一旦机体无法适应，就会引发生

理功能异常，造成体温上升。那么，怎样做

才能预防中暑的发生？

科学或遵医嘱饮水

高温天气中，不论运动量多少均需增加

液体的摄入，无需待口渴时才饮水。若需要

在高温情况下实施体力工作或强烈活动，则

需每小时饮用 2 ～ 4 杯凉水，保证摄入量为

500 ～ 1000ml，且需注意水温不宜过高，饮

水需按照少量多次的原则。运动饮料可帮助

人们在流汗的过程中补充身体所需要的盐分

与矿物质，若患者正在实施低盐膳食，则在

饮用运动饮料或使用盐片前咨询医生。高温

天气下，需禁止饮用含酒精或大量糖分的饮

料，上述饮料会加快人体内大量体液的流失，

同时还需避免饮用冰凉饮料，防止出现胃部

痉挛。对某些需要限制液体摄入量的患者，

应按医生叮嘱饮水。

注意饮食与休息

日常生活中少食用高油脂的食物，保证

饮食尽量清淡，防止不易消化的食物加重人

体负担。但在高温天气中人们需要摄取充足

的热量，主要补充蛋白质、维生素、钙，且

人们需保证卧床休息，睡觉时需防止人体直

吹电风扇或空调。

穿着合适的服装并涂抹防晒霜

若人们不得不出门，则需选取轻薄、舒

适、淡色的衣服，若必须实施室外运动，需

进行防嗮、降温，可穿戴宽帽檐的遮阳帽、

太阳镜，并使用防晒指数15及以上的防晒霜。

详细计划行程

高温状况中尽可能避免外出，若必须在

室外活动，则需避免正午阶段，尽量将时间

安排在早晨或傍晚，且需在背阴处活动或休

息，防止太阳直晒。若需在高温状态下行走

或训练，应缓慢开始，随后提高强度，让身

体逐渐适应外界温度。当感到自身的心跳加

强、胸闷气憋，特别是出现头晕、意识不清、

无力、晕倒时，需及时暂停活动，快速寻找

背阴或凉爽通风处休息。

结伴运动、互相关心

在高温天气下工作时，同事间应仔细关

注对方的健康，若察觉同事出现中暑现象，

则需立即实施相关措施。高温中暑会引发神

志模糊、意识丧失等症状，热浪来袭后，65

岁以上老人出行时，家属及亲朋定时确认老

年的健康状况。

关注高危人群

所有人在任何阶段均有中暑的风险，

但少数人群在高温状况中极易出现危险，

需予以格外的关注：婴幼儿及儿童，上述

人群更易受到环境的影响，且其需借助他

人来安排适当的环境和补充水分；65 岁以

上的老人对温度变化的感知会变得迟缓；

工作或运动强度较大的人会出现脱水，极

易引发中暑；伴有心脏病、高血压或正在

使用某种药物的人均会受到高温的影响；

高温环境下，需密切关注他们是否伴有中

暑现象，予以更多的关注与照顾。

科普
POPULAR  SCIENCE  C12

中暑主要就是指人们处于高温条件

下，机体体温调节中枢存在一定障碍，水

电解质代谢紊乱，主要表现为恶心、呕吐、

头晕、体温变高等。病症较急，预后不良。

中暑病死率能够达到 5%~25%。所以，对中

暑患者实行急诊处理、及时的护理十分重

要，可以挽回患者生命，现将相关知识分

享如下。

急诊处理

针对轻症、先兆性中暑的患者，应当

将其置于阴凉、通风处，可以先喝一些冰

镇饮料，还可以口服藿香正气水，嘱咐其

可以在高温条件下作业，多饮水，避免患

者出现虚脱情况。

对于重度中暑患者来说，接诊之后，

则需要将患者置于阴凉、通风处，清理患

者口腔、鼻腔的异物，避免出现误吸情况。

解开患者的衣服，使用 5% ～ 10% 的酒精

冰水，擦拭患者皮肤，并且使用毛巾裹住

冰袋，放置于患者腋窝下、颈部、头部。

还要使用温水擦拭患者的背部皮肤、

四肢等，一边按摩一边擦拭，避免患者

出现血管痉挛、皮肤冻伤。如果降温效

果不明显，则可以使用 4℃ ~10℃的生理

盐水，为患者洗胃、灌肠，还可以使用

20mg~50mg 的氯丙嗪，与 50 ml 生理盐水

融合，静脉滴注。使用氯丙嗪则能起到扩

张患者血管、调整患者体温、降血压的作用。

在处理患者的时候，也要对患者的血压变

化情况进行检测。肛温低于 38℃，可以停

止物理降温。

中暑患者的护理

做好患者的口腔、皮肤、尿管护理，

避免患者出现口腔感染、尿路感染、压

疮等情况，降低并发症率。在实际的静

脉滴注时，需要注意滴速不能过快，以

此避免患者出现肺水肿，还需要对患者

24h之内的输入液体量、输出量进行及时、

详细的记录。在中心静脉压检测下，为

患者进行补液处理。

重度中暑患者则需要建设两条以上的

静脉通道，为患者同时进行降温、补充血

容量处理。如果患者存在高热惊厥情况，

则要防止患者坠落、碰伤自己。在床边放

置开口器、舌钳，避免患者咬伤自己。

提供营养支持护理。如果中暑患者昏

迷，病症严重，则要实行鼻饲护理。患者

床抬高 35°，下管连接注射器，检查患者

胃液颜色。

没有胃出血，可以注入少量温开水，

然后注入流食，鼻饲量不能超过200 ml/次。

同时，指导患者不能高温作业，如果长期

处于高温状态，如何对休息时间、体温、饮

食情况等进行调节，避免过度劳累，保持良

好的饮食习惯与生活习惯，避免再次中暑。

患者恢复清醒以后，需要进行中暑相

关知识与症状宣传，引导患者后续做好自

我防护工作。如果出现中暑的情况，则要

及时采用自救措施。在整个中暑恢复的过

程中，避免患者出现剧烈运动、高温下暴

晒等情况。

虽然各种人群均可受到高温中暑影

响，但婴幼儿、65 岁以上的老年人、患有

精神疾病以及心脏病和高血压等慢性病的

人群更易发生危险，应格外予以关注。对

于这些高危人群，在高温天气应特别注意，

及时观察是否出现中暑征兆。

不仅要注意营养的补充，还要更加关

注对居住、工作环境进行定期通风，着衣

薄厚适度，还要根据身体情况进行运动，

以此改善患者的心血管功能，形成良好的

保健意识，牢记降温防暑的重要性。

中暑患者的急诊处理知多少
▲ 河南科技大学第二附属医院  袁志云
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