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高温热浪之下，一些户外工作者因

防暑工作做得不到位，出现中暑症状，更

有甚者患上热射病。那么，如何区分中

暑和热射病？它们之间又有什么关系？

日常工作生活中如何防御和避免呢？南

海区第八人民医院急诊科主任邹志强对

此进行了专业分析和提出应急处理方

法。

邹志强解释，中暑是指在温度或湿

度较高、不透风的环境下，因体温调节中

枢功能障碍或汗腺功能衰竭，以及水、电

解质丢失过多，从而发生的以中枢神经

和（或）心血管功能障碍为主要表现的急

性疾病。

中暑根据病情严重程度分为先兆

中暑、轻症中暑和重症中暑。而根据

发病机制和临床表现不同，重症中暑

又可分为热痉挛、热衰竭和热（日）射

病（包括劳力性热射病和非劳力性热

射病）三种类型。这几种类型，可以在

同一患者身上先后发生，或同时发生，

常常难以区分。其中以热射病病情最

为严重。

先兆中暑。暴露于高温环境时，出

现大汗、四肢无力、头晕、口渴、头痛、注

意力不集中、眼花、耳鸣、动作不协调等

伴或不伴体温升高。若脱离高温环境，

转移到阴凉的地方，及时通风降温补充

冷盐水，短时间就可以恢复。

轻度中暑。先兆中暑症状继续加

重，体温上升到38℃以上，并且出现皮肤

灼热、面色潮红或脱水（如四肢湿冷、面

色苍白、血压下降、脉搏增快等）症状。

采用和先兆中暑相同的处理方式，数小

时内可恢复。

重度中暑。包括热痉挛、热衰竭和

热射病三种类型。

邹志强指出，热痉挛多见于健康青

壮年。表现为在高温环境下进行训练

时，训练过程中或训练后出现短暂性、间

歇发作的肌肉抽动，一般持续时间约3

分钟。患者常常无明显的体温升高，可

能与大量出汗的情况下，只补充水分、不

补充盐分，体内大量缺钠或者过度通气

有关。

热衰竭多见于老年人、儿童和慢性

疾病的人群。患者出现以血容量不足为

特征的一组临床综合征，表现为多汗、疲

劳、乏力、眩晕、头痛、判断力下降、恶心

和呕吐等。此时患者体温升高，无明显

神经系统损伤表现。如不能及时诊治可

发展为热射病。

热射病分为劳力性热射病和非劳力

性热射病两类。劳力性热射病多见于健

康年轻人（如参加体育运动者、训练的官

兵），表现为长时间暴露于高温、高湿、无

风的环境中，进行高强度训练或重体力

劳动一段时间后，出现发热、头痛或忽然

晕倒、神志不清等。继而体温迅速升高，

达40℃以上，出现谵妄、嗜睡和昏迷。

患者可伴有横纹肌溶解、急性肾衰竭、急

性肝损害、弥散性血管内凝血（DIC）等

多脏器功能衰竭等表现，病情恶化快，病

死率极高。

非劳力性热射病常发生于年老、体

弱（小孩）和慢病人群，一般发病较慢。

刚开始症状不容易发现，1~2天后症状

加重，出现神志模糊、谵妄、昏迷等。患

者体温可达40℃~42℃，直肠温度最高

可达46℃，可有心衰、肾衰等表现。

“如果出现上述现象，应该将患者带

离高温、高湿环境，转移至通风阴凉处，

平卧并去除全身衣物，用凉水喷洒或用

湿毛巾擦拭全身，扇风加快蒸发、对流散

热，并且第一时间求助周围人士拨打

120急救电话。”邹志强说。

不惧 验！致敬高温下的他们
高温天气持续，丹灶户外工作者坚守岗位，为城市发展贡献力量

连日来，南海区高温炎热天气持续。在“高烤”之下，丹灶一众户外工作者仍顶

着高温、烈日，坚守岗位，脚踏热浪奋战在“热气腾腾”的一线，用辛勤的汗水守护这

座城，为城市建设发展贡献力量。丹灶镇相关部门和单位为户外劳动者送上

清凉、防暑“套餐”，向他们送去夏日的浓浓关爱。

从事投递行业5年的小兵

（化名），负责丹灶镇丹灶城区快

递收派件。每天早上7时，他准时

到达公司开展工作，持续到晚上9

时30分，仅吃饭期间可稍作休息。

“如果有客人下单寄急件，也

要第一时间前往收件，避免耽误客

人的时间。”下午4时，小兵身上的

工作服已被汗水浸湿，额头上大颗

汗珠仍不断往外冒出。他深吸一口

气，撸起工作服的短袖至肩部，将25

公斤的快件从快递车上搬下，快速

打包整理。

“今年的气温比往年高，衣服干

了湿、湿了干。”小兵说，这是自己的

本职工作，无论如何也要做好，只能

平时多补充水分，必要时也会适当休

息，与客人提前沟通说明情况，在客人

的允许下再安排投取快递。

39℃高温下，户外工作者的衣服

被汗水完全浸湿需要多长时间？丹灶

镇综合行政执法办机动（战训）中队执

法组长黄志崧通过切身的“用户体验”

给出了答案：3分钟。近日，黄志崧骑着

巡逻车外业执勤，头顶骄阳，迎面吹来

的风夹杂着热气，让人颇为难受。短短

3分钟，他的衣服已被汗水完全打湿。

“今年带上了冰袖，既能防晒，也

能帮助降温，是每天必备的‘防暑神

器’。”黄志崧说，今年户外作业明显感

觉到比往年要热，自己也适当做了一

些防暑措施，“巡查期间多补充水分，调

整外出工作时间，避免中暑。”

在丹灶镇，像黄志崧、小兵这样的

户外工作者还有很多。面对“烤”验，他

们毫不退缩，坚守岗位，挥汗如雨，全力

维护丹灶这座城市的生产和生活秩

序。

高温天气持续，给一线职工带来严

峻“烤”验。对此，丹灶镇相关部门、单

位持续开展“送清凉”活动，一批批防暑

慰问品送到奋战在一线的职工手中，为

他们送去清凉和关爱。

近日，南海区总工会、丹灶镇总工会

开展“夏日送清凉”活动。接下来，丹灶镇

总工会将持续深入镇内20家企业，慰问

一线职工，计划送出清凉饮料1300多箱。

丹灶镇总工会还向企业宣传高温天

气劳动保护知识，了解高温岗位职工劳动

防护措施落实情况，督促企业落实高温津

贴发放、凉茶和饮用水供应、防暑降温措施

落实等工作，保障高温作业一线职工的安

全与身体健康。

在丹灶团委的统筹安排下，文化广场

志愿V站和金宁广场志愿V站也分别开

展送清凉活动。志愿者携手大学生上街，

为环卫工人、公交车司机等户外工作

者送上凉茶和消暑食物，通过爱心接

力的方式，呼吁社会各界更多爱心人

士关注坚守一线的户外工作者，尊重

和理解他们的辛勤劳动，珍惜他们的

劳动成果。

近期，高温导致用电负荷增加，丹

灶镇部分区域在中午和夜间出现跳闸

现象，影响居民正常用电。丹灶镇供电

所收到反馈后，第一时间安排工作人员

到场排查问题，短时间内快速恢复供

电，确保居民用电无忧。

“镇供电所值班人员增加至6人，

采取24小时值班制度定期排查负荷

线路和设备开关，采取了分负荷、换大

开关、线径等方式减少跳闸情况发

生。”丹灶供电所配电运维二班班长薛

一鸣说。

户外工作者坚守岗位高 温 天 气 下

为一线职工送清凉多 部 门 联 动

如何区分中暑和热射病？

今年夏天气温高、雨水多，暑热夹

湿之邪容易侵袭人体。南海八院中医

科主任叶伟成建议，可适当多喝点冬瓜

三豆荷叶汤，以减轻或祛除上述病邪对

人体造成的伤害。

●冬瓜三豆荷叶汤做法
食材准备：冬瓜1000克，荷叶1

张，赤小豆、绿豆、白扁豆各30克，猪骨

300克，姜片2~3片，食盐适量。

作用：冬瓜具有很好的祛湿解暑

作用，堪称岭南夏季第一瓜；绿豆清

热消暑解毒；赤小豆清热利湿；白扁

豆健脾化湿，和中消暑；荷叶解暑清

热。上述食材合用，有清热消暑、健

脾祛湿之功。夏季具有头昏重、口干

口苦、舌苔厚，胃口差，肢体困倦乏

力、小便黄赤等症状的人群，或高血

压、高血脂、脂肪肝等患者皆适宜食

用。

注意事项：上述食材约为3人分

量，如人数增多，食材量可适当增多；煲

汤时间不宜过长，一小时左右为宜；冬

瓜使用时洗净并清理表面绒毛即可，要

带皮一起煲。另外，荷叶新鲜为佳（新

鲜需焯水后用）。值得注意的是，脾胃

虚寒者（如时常怕风怕冷、腹痛腹泻），

不适宜服用本汤。
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