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健康百科

健康小贴士

空调会降低热适应力

每年夏天，热浪袭击致人伤亡的

消息都会见诸报端。但面对同样的

热浪，为什么有些人受到的影响较小

呢？究其原因，主要是人的热耐受能

力不同所致。同样是高热环境，耐热

能力较强的人可以安然无恙，而对于

耐受能力低的人来说，这种“折磨”则

可能是致命的。

研究表明，人体的热耐受能力与

热应激蛋白有关，而这种热应激蛋白

合成的增加，与受热程度和受热时间

有关。经常处于高温环境中，热应激

蛋白的合成增加，使人体的耐热能力

增强，以后再进入高温环境中，人体

细胞的受损程度就会明显减轻。在

高温环境长时间的反复作用下，人体

在一定限度内可产生对这种环境的

适应，即“热适应”。热适应后，机体

在体温调节、水盐代谢和心血管机能

等方面发生一系列的改善，可有效防

止中暑。

而随着生活水平的提高，现代人

稍感炎热就会躲进空调房，结果是对

热的耐受力越来越低，免疫力越来越

差，“空调病”横扫都市。

每天1小时耐热锻炼

何时开始耐热锻炼呢？专家

给出的建议是从初夏开始。我国

南北气候差异很大，哪一个时段是

初夏时节，各地会有差别。不过，

从大多数地区的气候演变规律来

看，每年的 4 月至 5 月，基本上都处

于初夏时段。

进行耐热锻炼的方法也很简单：

每天抽出一小时左右进行室外活动，

可根据天气情况，进行散步、跑步、体

操、拳术等锻炼项目。每次锻炼都要

达到发汗的目的，以提高机体的散热

功能。经过初夏的耐热锻炼，盛夏来

临 之 时 ，即 使 室 内 气 温 在 28℃ ~
31℃，室外气温在36℃~ 39℃，人体也

不会感觉太热。

同时，在这一时段内，室内尽可

能不用电风扇、空调（梅雨或湿度较

大时，可用空调抽湿），使得室内温度

经常保持在 22℃以上，湿度保持在

60％左右。

活动量要由小到大

需要提醒的是，初夏的耐热锻炼

一定要处理好锻炼与出汗的关系。

一般来说，耐热锻炼的强度要达到出

汗的效果。有些人在锻炼时怕出汗，

稍出点汗就开始吹电风扇或洗澡，这

样肯定影响锻炼效果，还有可能受凉

感冒。

当然，出汗过多对健康也不利。

汗液流失过多，可能造成人体血液流

量减少，循环变慢，使得人体的散热

量减少，从而导致体温升高。所以耐

热锻炼必须适度，必须“因天制宜，因

人而异”。尤其是在气温较高、湿度

较低时，稍一运动就会出汗，所以，锻

炼前后要适当补水。年老体弱者在

进行耐热锻炼时，更要考虑自己的身

体情况，活动量要由小到大，时间也

要由短到长。

另外，很多人认为只有在阳光灼

热的七八月份才是防晒高峰期，其实

不然，踏入初夏，运动中就得注意防

晒了。所以，初夏外出运动也要“武

装”好自己。

前几日，30 岁的王先生约上好

友到羽毛球馆打球。几个回合后，

王先生看到对方回了一个高远球，

便准备大力扣杀，没想到一拍打下

去，整个人就瘫倒在地上了，好友见

状赶紧把他送到附近的医院抢救。

检查后，医生发现是肺大泡破裂引

发了血气胸。

王先生身高 180 厘米，体重只

有120斤，是典型的瘦高体型，而气

胸“偏爱”瘦高个的男性，所以，当出

现持续咳嗽、胸痛、胸闷、呼吸困难

等症状时，患者要及时去医院就诊。

气胸发作时，最明显症状就是

突然胸痛，随后出现胸闷憋气，严

重时或有呼吸困难，但发作前一般

无明显征兆，有的患者在安静情况

下也会发生气胸。脏胸膜下肺大

泡破裂后有一定自愈性，不过因肺

大泡仍存在，气胸容易复发。自发

性气胸第一次发作时，可采取保守

治疗，如休息、胸腔穿刺吸抽气体

或胸腔插管行闭式引流。第二次

发作时则必须积极治疗，目前，胸

腔镜下肺大泡切除并胸膜腔闭合

术是自发性气胸的首选疗法，特点

是疗效好、创伤小。

有的人因先天肺部发育原因或

有肺部疾病，咳嗽、提重物或是打球

等剧烈运动时都可能引起肺泡破

裂，让空气进入胸膜腔，形成气胸。

医学专家表示，自发性气胸常发于

瘦高个的男子，他们在剧烈运动时

很容易发病。

因此，瘦高个的男性平时要注

意多补充营养，适当进食粗纤维食

物，力所能及地进行有氧运动，不能

运动过猛。另外，在日常生活中，此

类人群要避免吸烟、反复呼吸道感

染、剧烈运动以及搬运重物。

（通讯员 叶 凤）

现如今，外出赏花、登山、远足等

户外活动项目不胜枚举，但在享受大

好时光的同时，大家还应该注意保护

关节，远离踏青带来的健康伤害。

首先充分评估自己的活动能力，

再选择适合自己的户外活动，避免进

行超出身体限制的活动，比如，对于

已经有关节老化和关节损伤的人群

来说，应该避免登山、户外探险等活

动，因为这类活动对于关节的损耗较

大，会进一步损伤关节健康。

其次，在户外活动中，人们应该

根据环境来选择合适的护具，起到保

护关节的作用。例如，如果需要长途

坐车，建议佩戴护腰或颈圈；如果需

要较长时间徒步行走，则建议佩戴护

膝。佩戴时，应注意护具不能过紧或

过松，因为过紧会影响人体正常活动

和局部血供，而过松则起不到对人体

关节的支撑保护作用。

此外，在活动中，大家应该穿上

合脚的鞋子。比如在慢跑时，应该

穿上专业的跑步鞋；在爬山时，

就要选抓地力强且厚底的

鞋子，而且鞋底最好有

防滑纹路。同时要

合 理 利 用 护 膝

与登山杖来

配 合 徒

步行走，减轻身体与装备负重对双

脚（特别是膝盖关节）压力与软骨的

磨损。下山时，建议套捆绑式弹性

绷带护膝，可调式弹性绷带方便调

整松紧度。下山时登山手杖稍微调

长些，方便有效支撑和分担重力对

双脚的冲击。

最后，户外活动之后，应该及时

洗热水澡，或用热水冲泡关节、足底

等部位，这样不仅可以帮助缓解肌肉

疲劳、促进关节血供，还有助于睡眠，

帮助人们恢复体能。另外还可以自

行按摩，充分放松关节和肌肉，避免

乳酸堆积。

已经患有关节疾病，出行、生活

质量受到影响的人，要及时到正规医

院的关节外科诊断治疗，根据疾病的

情况，循序渐进地进行“阶梯治疗”，

除了药物配合康复锻炼等保守治疗

措施外，符合手术指征的，还需要进

行人工关节置换等手术治疗。

总体来说，科学合理的户外活动

有利于身心健康，不过大家一定要爱

护并合理使用关节，这样才能更健康

地享受生活。

（通讯员 郭常安 蒋昊辰）

打球引发气胸
“瘦高个”得注意

炎炎夏日就要到来，你是不是有点怵？

做好耐热锻炼，让盛夏不再难以忍耐
本报综合报道

已经过了立夏节气，意味着盛夏酷暑的日子就要到来，而高温环境对

于人体来说是个严峻的考验。研究表明，提高热耐受能力的最佳方法是

进行耐热锻炼，即在逐渐升高的气温下进行锻炼，以达到适应更高温度环

境的效果。

户外活动易致关节受损？
科学踏青请注意这些事项


