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失 温 是 怎 么 回 事

湖南电视台主持人沈梦辰在微博晒图，感叹自己因为
焦虑而导致斑秃。年纪轻轻的为何就患上斑秃？它和普通
的脱发有什么区别？如何防治斑秃呢？

什么是斑秃
斑 秃 是 最 常 见 的 非 瘢 痕 性 脱 发 ，发 病 率 约 为 0.1%~

0.2%，男女无差异，可发生于任何年龄，以青壮年多见。临
床表现为类圆形非瘢痕性脱发斑，感叹号样头发黑点，断
发，空白毛囊开口。

研究发现，斑秃是一种自身免疫性、炎症性疾病。常见
于特应性体质或患有自身免疫性疾病的人群，如甲状腺功
能低下或亢进、白癜风等。

形成原因
斑秃是由于毛囊免疫耐受被破坏而引发的器官特异

性、T 细胞介导的自身免疫病，在遗传易感基因的基础上，
环境因素刺激下，机体发生针对毛囊自身抗原的 T 细胞介
导的自身免疫过程。简单而言，就是身体的免疫系统将毛
囊误认为是“异种毛囊”并攻击它们，导致毛囊中的头发脱
落，形成斑秃，它是一种很常见的自身免疫性疾病。

造成自身免疫性疾病的病因中，除了遗传因素外，压
力、精神紧张、焦虑都是造成免疫系统不稳定的重要原因。
因此，长期焦虑的人患斑秃的可能性更大。

如何防治
对于局限性、小面积的斑秃可以外用糖皮质激素，可抗

炎、阻止免疫细胞侵袭毛囊，可外用血管扩张剂促进毛发生长。
对于正在进展期、大面积的斑秃，可以局部注射或口服

糖皮质激素，口服调节免疫的药物，结合梅花针、激光生发
仪等治疗。

生活上，应放松心情，避免熬夜和不规律作息，尽量保
证充足的睡眠和休息，可以促进毛发的正常新陈代谢。

饮食上，宜适当补充蛋白质、维生素 B 群、维 E、维 C、维
A、微量元素（锌、铁、硒）、优质脂肪等，可以帮助头发更好
地生长。 张英博 张亚斐

5 月 22 日，甘肃一山地马拉松赛遭遇极端天气，局地
出现冰雹、冻雨、大风灾害性天气，气温骤降，部分参赛人
员出现身体失温引发的严重后果。

也许你觉得失温离自己很遥远，但实际上，生活中很
常见的醉酒也容易引起失温。因为醉酒者会错判外界的
环境而导致失温，另外饮酒更容易带来周围血管扩张，让
热量不容易保存在身体内。那么，到底什么是失温？失温
是怎样发生的？为什么跑步这样的运动，也会出现失温？

什么是失温

失温被称为户外运动的头号杀手。马拉松比赛的最
适宜温度大约在 10℃~15℃，身体对外环境温度（冷 、热
环境）的适应也非常重要，而体温调节又是其中的一个关
键。当产热速率低于散热速率，体内热量越来越少不足
以保持体温，就会出现“失温”现象。

出现失温时，会出现动作磕碰不稳、协调性下降、意
识清醒程度和全身的控制力下降，甚至晕厥，严重者会导
致死亡。

户外运动中失温的原因主要有：
环境温度过低和穿着太少，使得人体通过体表传导

流失的热量太多；身体能量不足，特别是运动进行到后
程，因为体内能源物质的消耗，没有足够能量供以产热维
持体温；温度过低时，身体中的生物酶会失效，导致人体
的化学反应难以进行，进而抑制人体机能，严重者会导致
死亡。

失温的不同阶段和症状

一级轻度失温：33℃~37℃，颤抖、心律升高、排尿变
多、呼吸频次升高、肌肉不协调、蹒跚、行为异常。

二级中度失温：29℃~33℃，恍惚、颤抖减少甚至消
失、虚弱、思维麻木、智商降低、口齿不清、记忆障碍、视
觉障碍、心律不齐、瞳孔放大。

三级严重失温：22℃~29℃，昏迷、神经反射消失（对
疼痛没有反应）、呼吸频率和心律极低、低血压、可能出现
心室纤颤、无法自主调节体温。

四级致命失温：低于 22℃,肌肉僵硬、很少能觉察到
心跳或者呼吸、很容易出现心室纤颤，然后死亡。

出现失温如何施救

第一步：安全转移
在众多失温案例中，遇难者都是暴露在恶劣的环境中

引发失温的。此时，应立即停止户外活动，将患者转移至避
风处，躲在岩石等遮挡物后方。必要时搭建帐篷进行救援。

第二步：冷面隔离
患者被安全转移到避风处后，冰冷的地面仍然会继

续蚕食宝贵的热量，此时救援队要迅速使用睡垫将患者
与地面隔绝，防止患者的核心体温继续流失。因为热量
会从高温物体传导到低温物体，睡垫的作用便是阻隔地
面，减缓热量传导过程。

第三步：干燥处理
患者出现失温症状时，可能在风雪中已经徒步很久，

内层衣物已经被濡湿；外部雨雪也会打湿衣物。救助者
要尽快帮助患者更换衣物，用织物擦干患者身体，保持患
者身体干燥，用睡袋或厚衣物将患者全身包裹。

第四步：核心区域加温
当 患 者 失 温 严 重 时 ，会 意 识 模 糊 ，肌 肉 也 不 再 颤

抖，这也说明患者身体已经失去为自身供热的能力，此
时 将 其 放 入 再 厚 的 保 暖 物 中 也 无 济 于 事 ，只 能 针 对 核
心 部 位 进 行 外 部 加 温 ，如 使 用 热 水 袋 、发 热 贴 ，对 患 者

脖子、腋窝、腹股沟等核心区进行加温。对四肢进行加
温是错误的。

不要试图给失温严重者进行四肢加热或者喝热水，
大量低温血液回到循环带来的低血压和温度进一步降
低，会增加复苏失败的风险。

如何预防失温

注意内衣的选择。户外出行的人注意力大多集中在
防 雨 防 雪 ，只 顾 保 暖 而 忽 略 了 大 量 出 汗 引 起 的 失 温 风
险。要选择快干排汗的内衣，切忌棉质内衣。棉织品很
吸汗，不容易导出从而引起失温。

注意衣物的增减。在高寒地区徒步出发前将保暖衣
物放在随身携带的包里，出发时穿着快干排汗的 T 恤或
加一件透气好的外套。每到一个休息点就立马取出保暖
衣物穿上，避免着凉和失温。

注 意 保 暖 防 护 。如果遇上寒冷天气出行，应做好相
应的防风防护措施，不要暴露在寒风中。保暖的帽子、手
套、围脖、防风衣、厚袜子、防风面罩等都是大风寒冷天气
出行的必备物品。

及时补充体能。不要让自己体能透支，防止脱水，避免
过度出汗和疲劳。备好食物和热饮，随时补充身体热量。

参加户外越野运动的人群应该对失温保有警惕，不
要忽略身体给出的报警信号。运动中只考虑再坚持一
下，这样是很危险的。参加运动比赛，各种强制安全装
备不要忽视，这并不是额外的负重；熟悉环境，了解补给
点的设置和呼叫救援方式；头部、颈部等更容易散失热
量，保暖尤其要注意；携带足够的高热量食物；遭遇风雨
等降温变化时量力而行，评估身体状态，不要硬撑，及时
撤离。进行户外徒步越野跑等活动，追求健康的同时要
保证安全。 本版综合整理

在 互 联 网 技 术 高 速 发 展 的 今
天，不少人都有这样的习惯：身体
出现不适症状时，先在网络上对症
搜 索 一 番 ，判 断 自 己 得 了 什 么 疾
病。不少人表示，在网上搜索后，
往 往 会 得 出 自 己 患 了 某 些 严 重 疾
病的结论，担忧不已。

来 自 美 国 哈 佛 医 学 院 的 Da-
vid Levine 博士在对该现象进行分
析研究的论文中写道：“我总是碰
到 这 样 的 病 人 ，他 们 来 看 病 的 唯
一 原 因 是 ，上 网 搜 索 后 认 为 自 己
得了癌症。”

另 一 篇 有 关“ 非 医 疗 专 业 人
群 之 间 交 流 健 康 建 议 的 风 险 ”的
文章也值得引起思考。

该 项 研 究 的 研 究 主 体 为 一 个
拥 有 超 过 3.3 亿 月 活 用 户 的 网 站 ，
其 中 一 个 板 块 为 传 播 性 疾 病 。 由
于传播性疾病的特殊性，不少疑似
患者可能因为担忧歧视等原因，倾
向于“躲”在键盘后寻找诊断建议，
而非前往医院就诊。

根据数据显示，近 10 年来，患
者在得到其他“病友”“专业人士”
的回复后，只有 20%的用户会真正
前往医院确诊。

研 究 作 者 之 一 、流 行 病 学 家
John Ayers 博 士 表 示 ，“ 很 显 然 ，互
联 网 上 的 陌 生 人 往 往 不 是 专 业 医
生。”不少医生对此表示认同，在缺
乏 专 业 检 测 手 段 的 情 况 下 是 难 以
确诊的，很难想象仅凭网络上寥寥
几句就能确诊的是何方神圣。

另一名作者 Alicia Nobles 博士
提 出 了 盲 目 相 信 网 络 诊 断 的 可 怕
之处，“误诊将导致这些传染病继
续传播。更糟糕的是，这还可能让
看到这些错误信息、有类似症状的
成千上万的人，都错误地进行自我
诊断。”

在招聘网站上，经常能看到这样的招聘信息：
“ 医 疗 网 站 招 聘 问 答 兼 职 ，答 案 在 网 上 找 就 行 ，

每日至少回复 50+”。
曾经有记者根据这样的招聘信息“潜入”一个兼

职群，发现兼职的人大部分都不具备任何医学专业
基础，兼职者发布的答案 80%来源于复制粘贴。

该群的一名兼职者表示自己干了半个月后就放
弃了，“主要是觉得很坑人，问题答案都是复制粘贴，
也有的是瞎编乱造的。”

这样的发现触目惊心。
中 国 政 法 大 学 法 治 政 治 研 究 院 副 院 长 赵 鹏 认

为，在互联网时代通过网络技术等手段获取医疗信
息是必 然 趋 势 ，但 该 行 业 属 于 特 殊 领 域 ，直 接 关 乎
百姓健康与生命安全，因此监管举措需要注重其特
殊性。

国务院办公厅发布过《关于促进“互联网+医疗
健康”发展的意见》，其中明确提出：互联网医疗健康
服务平台等第三方机构应当确保提供服务人员的资
质符合有关规定要求，并对所提供的服务承担责任。

总 的 来 说 ，上 网 搜 索 在 一 定 程 度 上 也 许 对 了 解
疾病有作用，使患者对所患疾病有初步的了解，但却
无法替代线下求医。我们期待更加详细、可落地的
监 管 举 措 ，也 希 望 相 关 平 台
能 加 强 行 业 自 律 ，担 负 起 更
高 的 社 会 责 任 ，避 免 造 成 严
重的后果。 陈一竹
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漫谈

我天生就是一个爱动、闲不住的人，坚持运动、干干家
务，让我觉得生活很充实。上中学的时候我被学校体育老
师选入校排球队，后来又考上了师范，当了一名体育老师，
从此与体育运动结下了不解之缘。

我坚持运动近 20 年了，每周两次到健身俱乐部打羽
毛球。打羽毛球是一个非常好的运动项目。单打是体力
与步伐的结合，男双是速度与力量的结合，混双是默契和
落点的结合。我打过乒乓球、游过泳、跑过步，但唯有打羽
毛球让我如此热爱，打羽毛球已然成为我生活的一部分。

2019 年因为工作关系，我到阳曲县杨兴乡水头村开
展扶贫工作。刚来这里时，喜欢上了爬山，一有时间就和
村里的孩子爬山，征服一座座大山，感受大山的雄伟。通
过那段时间的锻炼，大大提高了体力，也欣赏到了最美的
风景。

后来工作越来越忙，没时间去远处爬山了。就开始跑
步，每次 5 到 10 公里之间，30 分钟左右。我一周的健身运
动是这样安排的：周一去水头村上班，周五回太原。周二
早晨跑步，周三早晨室内健身做心肺功能训练、50 分钟左
右，周四休息，周五早晨继续跑步，周日在太原参加俱乐部
的羽毛球运动。

通过运动，身体抵抗力和免疫力大大增强了，常年不
感冒，尤其在村里的两年，没有感冒过一次，也没有请过一
次病假。现在减肥是健康永远的话题，其实减肥最好的方
法不是节食而是运动，既不伤害身体又提高了身体素质，
只要你有恒心，只要你能坚持，就一定会有你想要的结果。

运 动 能培养坚强的意志及战胜困难的信心和决心。
好多次早晨不想起床，通过思想斗争，战胜了自己懒惰的
心魔，而且我发现，越是觉得累了不想跑时，跑开后越能多
跑 几 公 里 。 运 动 还 能 缓 解 各 种 压 力 ，当 面 对 种 种 压 力
时 ，你 痛痛快快地打一场球，出一身汗，会忘掉一切烦恼
和不快。

其实每个人都有运动潜质，只是自己没有发现，没有
去 挖 掘 。 当 下 ，各 种 疾 病 普 遍 年 轻 化
了，奉劝年轻的上班族们，选择一项适
合自己的运动项目，加入到运动中来，
定会让你受益一生。 张 炯

我 的 健 身 之 路我 的 健 身 之 路

故事

摆脱斑秃困扰

画钟表 辨失智
有数据统计，目前中国失智患者超过 1000万人，其中

有 60%为阿尔茨海默症。65岁以上人群发病率为 5%，80
岁以上发病率超过 30%。预计到 2050 年，中国失智患者
将超过 2000 万；75 岁以上的老人 10%患有智能障碍，85
岁以上的老人中 1/3 为失智老人。看到这一串数字是不
是感觉特别可怕，怀疑自己以后会失智。有没有什么方
法可以快速发现老年失智呢？

“画钟法”可快速发现病情

除了对自身的症状进行观察之外，还有一个方法可以
帮助老年人快速发现是否出现了失智的病情，那就是“画
钟法”。“画钟法”是英国神经学家亨利·海德首先使用的，
后来在世界范围内广泛应用于判断早期阿尔茨海默症。

“画钟法”简单、快速且有效，准确率可达 90%以上。
具体操作方法如下：

拿出一张纸和一支笔，请接受测试的老人在纸上画
一个圆形的钟表表盘，在表盘上标明 12个数字时间点，并
画出时针与分针，接受测试的老人需要根据出题者指定
的时间，画出对应的时针与分针指向。要求老人在 10 分
钟内独立完成。

“画钟法”普遍采取 4分计分法：
1.画出一个完整闭合的圆形表盘时，可得 1分；
2.标明的 12个数字时间点正确时，可得 1分；
3.画出时针、分针，并将其相交于一点上，得 1分；

4.画出的时针、分针指向的时间正确时，得 1分。
总结：如果测试结果分数为 3~4 分，表明测试者的认

知水平属于正常范畴；如果分数为 0~2 分，表明认知水平
下降，最好及时去医院检查。

做好四件事，延缓大脑衰老

日常生活中，做好四件事，可延缓大脑衰老。
1.多参与社会活动
社会活动和人际关系可以预防或延缓失智的发生。

可以多参加一些社会活动，如参加公益活动、社区活动，
当义工等。

2.控制“三高”和降低体重
高血压、高血脂、高血糖以及肥胖等均会增加失智发

病的风险，建议患有高血压、高血脂、高血糖或者肥胖症
的患者及时就诊，积极控制血压、血脂、血糖，降低体重。

3.戒烟限酒
吸烟及饮酒会增加失智发病的风险，不要吸烟，同时

要远离二手烟；已经吸烟的患者要积极戒烟，必要时到医
院的戒烟门诊就诊；同时，注意饮酒要适当。

4.多用脑
研究显示，认知训练可以降低失智的发病风险。建

议根据自己的爱好，选择一些感兴趣的事情来训练大脑，
如读书、看报、打麻将、下棋等。

中 和

三鲜四果吃起来

初夏尝“三鲜”，指的是初夏适宜食用当季蔬菜：苋菜、
黄瓜、蒜苔。初夏水果种类丰富，樱桃、草莓、桑葚、青梅这
四种水果色泽怡人、营养价值高，可谓初夏“四果”。

三鲜：
1.苋菜
苋菜菜身软滑而味浓，入口甘香。苋菜含有丰富的蛋

白质、脂肪、糖类以及多种维生素和矿物质，是一种营养价
值很高的蔬菜。夏天多食苋菜不仅能增强体质、提高机体
免疫力，还能减肥排毒、补气养血。

2.黄瓜
黄瓜性凉，具有除热利水、清热解毒的功效。黄瓜含有

较多的果酸、果胶和丰富的纤维素，对天热引发的烦渴、咽
喉肿痛有缓解作用。如果吃腻了炒黄瓜、拌黄瓜，也可尝试
喝一杯黄瓜汁，能预防夏季多发的口腔疾病。

3.蒜苔
蒜苔性温，具有温中、补虚、调和脏腑的功效。蒜苔能

防癌、杀菌，对腹痛、腹泻有一定疗效。蒜苔中的大蒜素等
成分可以抑制金黄色葡萄球菌、链球菌、痢疾杆菌（志贺氏
菌属）等细菌的生长繁殖。蒜苔烹制时应注意不要炒得过
久，以免大蒜素等成分被破坏。另外脾胃功能欠佳者应少
食蒜苔。

四果：
1.樱桃
樱桃的铁含量很高，中医古籍里称樱桃“令人好颜色”，

能滋润皮肤。樱桃的钾含量也较高，对稳定血压很有帮
助。樱桃还有利于保护视力、提高免疫力。挑选樱桃时，要
选表皮完好无小孔、颜色饱满、手感硬挺、果梗翠绿的。

2.草莓
草莓味道酸甜可口，有解暑清热、润肺生津的作用。如

果口干舌燥、咽喉不舒服，吃点草莓可以起到缓解作用。草
莓适宜饭后吃，它含有大量果胶及纤维素，可促进胃肠蠕
动，能帮助消化、改善便秘，并能预防痔疮、肠癌的发生。

3.青梅
青梅口感酸甜，能促进唾液腺分泌更多的腮腺素。腮

腺素是一种内分泌素，有美肌美发之功效。
4.桑葚
每年的四到六月是桑葚的成熟期。桑葚形如肾脏，益

肾而固精，久服能乌发明目，是滋阴、补血、润燥、通便的佳
品。桑葚果实中有丰富的维生素、氨基酸等成分，常吃桑葚
不仅能提升人体的免疫力，还有延缓衰老、美容养颜的功
效，人们常说“五月桑葚赛人参”。

需提醒大家的是，桑葚虽然营养价值高，但并不适合糖
尿病患者以及体质偏寒的人食用。 徐文江


