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20192019年的一项全国调查发现年的一项全国调查发现，，

我国中老年动脉粥样硬化患病率达我国中老年动脉粥样硬化患病率达

3636..22%%，，且农村高于城市且农村高于城市，，男性高于男性高于

女性女性，，年龄越大发病率越高年龄越大发病率越高。。中老中老

年人如果经常出现易疲劳年人如果经常出现易疲劳、、嗜睡嗜睡、、注注

意力不集中意力不集中、、精神抑郁等情况精神抑郁等情况，，很可很可

能已出现慢性缺氧能已出现慢性缺氧。。

高压氧因对于缺氧缺血性疾病高压氧因对于缺氧缺血性疾病

的独特疗效而在临床上得到广泛应的独特疗效而在临床上得到广泛应

用用，，尤其是老年患者尤其是老年患者，，由于大多伴有由于大多伴有

动脉硬化造成各类器官缺血缺氧而动脉硬化造成各类器官缺血缺氧而

需阶段性进行吸氧保健需阶段性进行吸氧保健。。有人会有人会

问问：：““我年纪大了我年纪大了，，进高压氧舱吃得进高压氧舱吃得

消吗消吗？？””

年纪大的患者年纪大的患者，，除非有禁忌证除非有禁忌证，，

完全可耐受常规的高压氧疗法完全可耐受常规的高压氧疗法。。常常

规的高压氧疗压力只有规的高压氧疗压力只有22个大气压个大气压

左右左右，，没必要担心没必要担心。。在接受高压氧在接受高压氧

的过程中的过程中，，机体有氧代谢旺盛机体有氧代谢旺盛，，体内体内

氧化过程加快氧化过程加快，，氧的消耗增多氧的消耗增多。。加加

上在高气压环境中上在高气压环境中，，气体密度和呼气体密度和呼

吸阻力增加吸阻力增加，，呼吸运动幅度加大呼吸运动幅度加大（（尤尤

其是一些想多吸点氧而在舱内拼命其是一些想多吸点氧而在舱内拼命

呼吸的患者呼吸的患者，，其实完全没有必要其实完全没有必要），），

呼吸肌可能疲劳呼吸肌可能疲劳，，因此有些患者在因此有些患者在

高压氧治疗期间会感到有点疲劳高压氧治疗期间会感到有点疲劳，，

尤其是一些年老体弱者尤其是一些年老体弱者。。但是但是，，只只

要注意正确的舱内呼吸方法要注意正确的舱内呼吸方法（（平静平静

呼吸呼吸），），就完全可以适应就完全可以适应。。

老年人由于其特有的生理情老年人由于其特有的生理情

况况，，随着年龄增大随着年龄增大，，血管舒缩功能下降血管舒缩功能下降，，血液黏血液黏

度升高度升高，，许多组织细胞会出现缺氧缺血情况许多组织细胞会出现缺氧缺血情况，，如如

果不采取相应措施果不采取相应措施，，这些组织细胞就会出现有这些组织细胞就会出现有

氧代谢不足氧代谢不足、、代谢产物堆积代谢产物堆积。。定期或不定期进定期或不定期进

行高压氧疗行高压氧疗，，可阶段性地纠正缺氧缺血可阶段性地纠正缺氧缺血，，从而直从而直

接弥补由于生理功能下降所引起的供氧量不接弥补由于生理功能下降所引起的供氧量不

足足，，以改善身体各器官的正常功能以改善身体各器官的正常功能，，预防由于缺预防由于缺

氧引发的各种老年病氧引发的各种老年病，，延缓衰老过程延缓衰老过程。。

当然当然，，慢性缺氧缺血慢性缺氧缺血，，除了高压氧疗除了高压氧疗，，还需还需

特别重视保持良好的心态特别重视保持良好的心态，，进行适当运动进行适当运动，，做到做到

合理作息合理作息、、戒烟限酒及清淡饮食戒烟限酒及清淡饮食，，定期进行门诊定期进行门诊

随访随访。。

复旦大学附属中山医院青浦分院高压氧科复旦大学附属中山医院青浦分院高压氧科
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指点指点
迷津迷津夏天到了夏天到了，，““大白大白””更需要防暑降温更需要防暑降温

大 脑——人 体 司 令 部 （一）

头晕就是脑供血不足头晕就是脑供血不足？？
辟谣辟谣

头晕不一定是脑供血不足头晕不一定是脑供血不足，，很可能是很可能是

耳石症耳石症。。

分析分析

耳石症常由快速移动头位诱发耳石症常由快速移动头位诱发，，如躺如躺

下下、、起床起床、、在床上翻身在床上翻身、、弯腰弯腰、、站立站立、、头后仰头后仰

等等，，患者可出现天旋地转患者可出现天旋地转，，伴恶心伴恶心、、呕吐呕吐、、

头重脚轻头重脚轻、、飘浮感等症状飘浮感等症状。。发作时间较短发作时间较短

暂暂，，当头部保持在一定位置时当头部保持在一定位置时，，症状可消症状可消

失失；；改变头位时改变头位时，，症状又可出现症状又可出现。。耳石症耳石症

是一种可治疗是一种可治疗、、可自愈可自愈、、易复发的疾病易复发的疾病，，症症

状明显时需要手法复位治疗状明显时需要手法复位治疗。。

脑萎缩就是老年痴呆脑萎缩就是老年痴呆？？
辟谣辟谣

脑萎缩分生理性和病理性脑萎缩分生理性和病理性

两类两类，，并非都患了老年痴呆并非都患了老年痴呆。。

分析分析

脑萎缩是各种原因导致脑脑萎缩是各种原因导致脑

神经元神经元（（即脑细胞即脑细胞））丢失或死亡丢失或死亡

所致所致，，表现为脑组织体积缩小表现为脑组织体积缩小

和重量下降和重量下降。。脑萎缩是许多疾脑萎缩是许多疾

病的影像学表现病的影像学表现，，其原因包括其原因包括

生理性生理性（（自然老化自然老化））和病理性和病理性

（（疾病疾病））两类两类。。生理性脑萎缩并不一定会出现以记忆力明显衰退为生理性脑萎缩并不一定会出现以记忆力明显衰退为

主的病理性老年痴呆主的病理性老年痴呆。。

复旦大学附属中山医院复旦大学附属中山医院 供稿供稿

记忆力衰退记忆力衰退，，是因为年纪大了是因为年纪大了？？
辟谣辟谣

部分老年人记忆力变差部分老年人记忆力变差，，须排除老年痴呆可能须排除老年痴呆可能。。

分析分析

很多人认为很多人认为，，老年人健忘是自然老化所致老年人健忘是自然老化所致，，没必没必

要担心要担心。。但若老人出现但若老人出现““不正常健忘不正常健忘””，，如刚吃了午如刚吃了午

饭却想不起来吃了什么饭却想不起来吃了什么，，出门买东西忘了要买什么出门买东西忘了要买什么

等等，，家人应提高警惕家人应提高警惕，，及时带老人去医院就诊及时带老人去医院就诊，，排查排查

老年痴呆可能老年痴呆可能。。老年痴呆是指各种原因导致老年人老年痴呆是指各种原因导致老年人

出现严重的认知功能衰退出现严重的认知功能衰退，，主要表现为近事记忆力主要表现为近事记忆力

减退减退，，言语重复或表达障碍言语重复或表达障碍，，性格行为改变性格行为改变，，判断力判断力

及定向力障碍及定向力障碍，，计算力及注意力下降计算力及注意力下降，，严重影响日常严重影响日常

生活和社交活动生活和社交活动。。

上海正式入梅后上海正式入梅后，，闷热潮湿的日闷热潮湿的日

子已经来临子已经来临，，之后还有高温天气考之后还有高温天气考

验验，，这对于普通公众来说已很难受这对于普通公众来说已很难受，，

而奋战在抗疫前线而奋战在抗疫前线、、穿着密不透风防穿着密不透风防

护服的护服的““大白大白””们更需要防暑降温和们更需要防暑降温和

劳动保护劳动保护。。国家卫生健康委今年专国家卫生健康委今年专

门组织制定了门组织制定了《《新型冠状病毒肺炎疫新型冠状病毒肺炎疫

情防控人员防暑降温工作指南情防控人员防暑降温工作指南》，》，并并

于近日发布于近日发布，，以保护以保护““大白大白””们的生命们的生命

健健康康。。

合理安排工作岗位合理安排工作岗位

11..患有心脑血管性疾病患有心脑血管性疾病、、慢性肾慢性肾

炎炎、、呼吸系统呼吸系统、、中枢神经系统疾病中枢神经系统疾病、、未未

控制的内分泌疾病控制的内分泌疾病（（如糖尿病如糖尿病、、甲状甲状

腺功能亢进等腺功能亢进等））及其他身体状况不适及其他身体状况不适

合从事高温作业的人员合从事高温作业的人员，，不应从事高不应从事高

温作业或高温天气作业温作业或高温天气作业。。

22.. 怀孕的疫情防控人员不能在怀孕的疫情防控人员不能在

3535℃℃以上高温天气期间以上高温天气期间，，从事室外露从事室外露

天作业天作业，，及温度在及温度在3333℃℃以上的工作场以上的工作场

所作业所作业。。

33.. 其他因身体原因不适宜继续其他因身体原因不适宜继续

从事高温作业或高温天气作业的疫从事高温作业或高温天气作业的疫

情防控人员情防控人员，，应及时调整作业岗位应及时调整作业岗位。。

科学安排作业时间科学安排作业时间

11..高温天应尽量避开每天高温天应尽量避开每天1111时时

至至 1515 时光照强烈时光照强烈、、气温较高的时段气温较高的时段

工作工作，，尽量选择早晚温度相对较低的尽量选择早晚温度相对较低的

时段开展工作时段开展工作。。

22.. 加强轮换休息加强轮换休息，，降低劳动强降低劳动强

度度，，缩短一次连续作业时间缩短一次连续作业时间（（高温环高温环

境下缩短到境下缩短到22小时以内小时以内）。）。

改善工作环境改善工作环境

11.. 工作场所配备必要的通风或工作场所配备必要的通风或

降温设备设施降温设备设施，，如防晒遮阳棚如防晒遮阳棚、、移动移动

式送风风扇式送风风扇、、喷雾风扇或固定式空气喷雾风扇或固定式空气

淋浴设备等淋浴设备等。。

22..工作场所附近应设置休息室工作场所附近应设置休息室，，

休息室内外温差不宜过大休息室内外温差不宜过大，，并配备必并配备必

需的防暑降温设施或用品需的防暑降温设施或用品。。

加强个体防护加强个体防护

防护服内可穿戴风冷马甲防护服内可穿戴风冷马甲、、散热散热

背心等个人防护用品背心等个人防护用品，，防护服内穿戴防护服内穿戴

的衣物应尽可能宽松的衣物应尽可能宽松、、轻薄轻薄、、吸汗吸汗、、透透

气气，，比如棉比如棉、、麻麻、、丝等材质就是不错的丝等材质就是不错的

选择选择。。

配备防暑饮料及急救物品配备防暑饮料及急救物品

11.. 防暑降温饮品防暑降温饮品，，包括糖盐水包括糖盐水、、

盐 茶 水盐 茶 水 、、含 盐 清 凉 饮 料含 盐 清 凉 饮 料（（含 盐 量含 盐 量

00..11%%～～00..22%%、、水温水温 88℃℃～～1212℃℃为宜为宜）、）、

绿豆汤等绿豆汤等。。

22..防暑降温急救药品和物品防暑降温急救药品和物品，，包包

括仁丹括仁丹、、十滴水十滴水、、藿香正气水藿香正气水、、清凉清凉

油油、、无极丹无极丹、、避瘟散避瘟散、、生理盐水等防暑生理盐水等防暑

药品药品，，以及冷水以及冷水、、冰块或化学冰袋冰块或化学冰袋、、冰冰

水毛巾等降温用品水毛巾等降温用品。。

科学饮食科学饮食

11..减少高脂饮食减少高脂饮食，，增加富含优质增加富含优质

蛋白蛋白、、维生素等食品摄入维生素等食品摄入，，如蛋如蛋、、奶奶、、

蔬菜和水果等蔬菜和水果等，，控制高糖控制高糖、、酒精饮料酒精饮料

摄入和冰镇品的食用摄入和冰镇品的食用。。

22.. 严禁空腹上岗严禁空腹上岗，，注意补充水注意补充水

盐盐，，忌缺水作业忌缺水作业，，工作前适量补充水工作前适量补充水、、

盐及矿物质盐及矿物质，，以含盐凉白开水以含盐凉白开水、、盐茶盐茶

水为宜水为宜。。

增强防暑意识增强防暑意识

11..及时识别中暑先兆和症状及时识别中暑先兆和症状

在高温作业环境下工作一定时在高温作业环境下工作一定时

间后间后，，如出现头晕如出现头晕、、头痛头痛、、乏力乏力、、口渴口渴、、

多汗多汗、、心悸心悸、、注意力不集中注意力不集中、、动作不协动作不协

调等症状调等症状，，体温正常或略有升高但低体温正常或略有升高但低

于于3838℃℃，，可伴有面色潮红可伴有面色潮红、、皮肤灼热皮肤灼热

等等，，短时间休息后症状即可消失短时间休息后症状即可消失，，这这

就是中暑先兆就是中暑先兆。。

在高温作业环境下从事体力劳在高温作业环境下从事体力劳

动或体力活动动或体力活动，，大量出汗后如出现短大量出汗后如出现短

暂暂、、间歇发作的肌痉挛间歇发作的肌痉挛，，说明发生热说明发生热

痉挛痉挛。。

如出现多汗如出现多汗、、皮肤湿冷皮肤湿冷、、面色苍面色苍

白白、、恶心恶心、、头晕头晕、、心率明显增加心率明显增加、、低血低血

压压、、少尿等症状少尿等症状，，属于热衰竭属于热衰竭。。

如果以体温明显增高及意识障如果以体温明显增高及意识障

碍为主的临床表现碍为主的临床表现，，包括皮肤干热包括皮肤干热、、

无汗无汗、、体温高达体温高达4040℃℃及以上及以上、、谵妄谵妄、、昏昏

迷等迷等，，说明发生热射病说明发生热射病。。

热痉挛热痉挛、、热衰竭热衰竭、、热射病都是重热射病都是重

症中暑症中暑。。

22..掌握中暑现场处置技能掌握中暑现场处置技能

一旦出现中暑先兆或症状一旦出现中暑先兆或症状，，应应

立即停止工作立即停止工作，，按防疫要求脱掉按防疫要求脱掉

防 护 服防 护 服 ，，迅 速 转 移 至 阴 凉 通 风迅 速 转 移 至 阴 凉 通 风

处处。。采用冰袋采用冰袋、、扇风等措施快速扇风等措施快速

降温降温，，少量多次饮用含盐清凉饮少量多次饮用含盐清凉饮

料料、、盐汽水等盐汽水等，，以补充水电解质以补充水电解质，，

可采用涂抹风油精或清凉油于太可采用涂抹风油精或清凉油于太

阳穴等方式阳穴等方式，，使中暑人员保持清使中暑人员保持清

醒状态醒状态。。如中暑严重如中暑严重，，应及时拨应及时拨

打打““120120””送医救治送医救治。。

疫情防控固然重要疫情防控固然重要，，防暑降温也防暑降温也

不能松懈不能松懈，，可敬可爱的可敬可爱的““大白大白””们在竭们在竭

力守护大家的同时力守护大家的同时，，管理者和保障部管理者和保障部

门也要守护好他们的健康门也要守护好他们的健康，，让我们一让我们一

起迎接健康美好的未来起迎接健康美好的未来！！

上海市疾病预防控制中心上海市疾病预防控制中心

童童 玲玲 胡逸欢胡逸欢


