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清晨跑步也会得热射病清晨跑步也会得热射病？？

专家专家：：远离热射病不仅防高温还要防高湿远离热射病不仅防高温还要防高湿
本报记者本报记者 李雨童李雨童

日前，某公司三人因晨跑“跑”出热射病而受到关注。据了解，这三名患者是在清晨5点参加团建长

跑活动时中招的。当时气温还未升高，为何仍会发生热射病？

前几年，热射病就已经逐进入了人们的视野。一进入夏季高温，就会有因患热射病致死的新闻。6

月的杭州已经入夏，高温高湿天气该如何科学运动？

运动前，留心环境的湿热状况

为何大清早趁着天气凉快跑

步，还是避不开热射病呢？“热射

病不仅要防高温，还要防高湿。”

杭州市红十字会医院急诊科医生

胡修六说，人们一提热射病自然

联想到“夏天”“热”这些词汇，但

其实也曾出现过深秋甚至冬天的

产生热射病案例。本质上看，热

射病的病因是体内热量聚集在脏

器或者肌肉组织、不能及时散

发。天气热或运动等因素，会使

体温升高；而高湿的环境、汗腺功

能障碍、衣服透气不良，则会导致

散热能力不足。

最近，杭州连日降雨刚告一

段落，空气湿度大，特别是早晨

水汽蒸腾，非常不利于散热。虽

然清晨气温不算太高，但长时间

跑步，人体产生不少热量，再加

上这三名患者没受过耐受力训

练，产热散热功能失衡，这才导

致了热射病。“中心体温高，很容

易造成脏器衰竭，非常危险。”胡

修六说，热射病是一种致命性疾

病，死亡率高，一旦造成脏器衰

竭等情况，即便治愈后也会有严

重的后遗症。

夏季运动，提前做好准备工作

“夏季是可以进行户外运动

的，但最好针对性地进行一些高

温训练，增强人体热耐受能力，提

高散热机能。”A+运动俱乐部健身

教练杨伟达说，一般进行 10至 14
天的高温锻炼，就能取得比较好

的效果，降低高温患病风险。

此外，杨伟达提醒，夏季进行

户外锻炼，要选择合适的装备。

穿着透气性好、排汗效果好的衣

服，佩戴遮阳帽、头巾、太阳镜等

装备，做好头部和面部的防晒，并

选择合适的时间。杨伟达建议，

上午 10点至下午 3点是一天中气

温较高、紫外线较强的时候，因

此，夏季进行户外运动时应避开

这段时间。此外，运动时控制好

时长，每次运动时间最好不超过

60分钟，体弱者每次20至30分钟

为宜。

“高温天进行运动，除了会出

现热射病症状外，还容易导致心

脏出现问题。”胡修六说，高温天

气运动时会大量出汗，导致人体

内血容量减少，心、脑、肾等重要

脏器的供血也就会减少，这个时

候，体液中的钠离子、镁离子、钙

离子、钾离子会大量流失，易引起

心律失常。所以高温天运动，若

出现不舒服的症状，要立刻停止，

找一个阴凉的地方进行休息，补

液，症状没有得到缓解的话，要及

时就医。

>>>延伸阅读

◎什么是热射病

热射病是高温相关急症中最严

重的情况，即重症中暑，是中暑最严

重的类型，一旦发生，会危及生命。

◎热射病的症状

体温升高：患者核心体温多

在40℃以上。

中枢神经系统功能障碍：表现

为：谵妄、嗜睡、癫痫发作、昏迷

等。还可出现其他神经系统异常

表现，包括行为怪异、幻觉、角弓反

张等。部分患者后期可遗留长期

的中枢神经系统损害，主要表现为

注意力不集中、记忆力减退、认知

障碍、语言障碍、共济失调等。

其他症状：头痛、恶心、皮肤

发红、皮温升高、呼吸急促、心率

加快、肌肉痉挛或无力。

◎热射病常见种类

经典型热射病：即被动暴露

于热环境引起机体产热和散热失

衡，常见于年幼者、孕妇和年老体

衰者，或有慢性基础疾病或免疫

功能受损的个体。

劳力型热射病：即高强度体

力活动引起机体产热与散热失

衡，常见于夏季剧烈运动的健康

青年人，如在夏季参训的军人、运

动员、消防员、建筑工人等。

◎以下情况应立即送医院或

拨打120：

昏迷：丧失意识，对外界的刺

激反应迟钝或没有反应；

极度虚弱：感觉没有一点力

气，几乎动不了时；

意识模糊：无法准确地感知

周围人或事物，如不知道自己在

哪和不知道其他人在说什么；

谵妄：精神错乱，胡言乱语；

癫痫：全身肌肉不自主地抽

搐，没有意识，对外界刺激没有任

何反应。

炎热的夏季里，不少人会选

择在室内运动，因为室内可以开

空调。但是运动会流很多汗，边

流汗边吹空调会影响锻炼的效

果吗？

其实，运动中能否开空调要

根据室内环境的温度而定。一

般来说，健身环境在 25-32摄氏

度的情况下，最利于身体肾上腺

素的分泌，此时的健身效果最

好。此外，空调可以短时间内降

低运动场所的温度，从而降低人

体体温，减少疲劳感，提高运动

效率。

不过，运动时开空调时有几

个问题需要注意，首先温度不宜

太低，否则排汗不畅，运动效果

也会大打折扣，还容易受凉感

冒。其次，在运动的过程中，或

者运动后，千万不要身体对着

空调吹，脸、头部及胸部就更不

能对着空调吹，否则可能会造

成面部麻痹，头疼、头晕。因为

运动的过程中人体出汗时毛孔

是开的，此时忽然进入较凉的

环境，不仅会造成毛孔堵塞，还

有可能引起感冒，可以擦干汗

水再吹空调。

另外，健身时由于消耗大

量体力，因此需要呼吸大量新

鲜空气，并同时排出大量二氧

化碳。特别是在健身房健身

时，如果没有良好的通风设备

和对流装置，将会导致废气在

有限空间里不断循环，对于做

有氧运动的锻炼者来说，没有

好处。所以最好选择人少的环

境，或直接在家健身。

室内运动
如何使用空调
本报综合整理


