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有研究报道，不适宜的室外气
温与每年超过500万例额外死亡
相关，占到全球总死因的9.43%，其
中低温所致的死亡占8.52%，因此
有人也将失温症称为“静悄悄的死
神”。什么是失温症？出现这种情
况又该如何应对？

什么是失温症

失温症，简而言之就是人体
的体温调节失衡，产热低于散热，
导致人体热量逐渐丧失，无法维
持正常体温的现象。一般冬季较
容易发生，但即便在夏季、秋季，
也会有早晚温差、遭遇极端天气、
淋湿衣物等，造成失温现象。

什么情况下会发生失温症

引发失温症，最常见的情况
有四种：

1.喝醉酒躺在路边，夏日刮风
下雨，冬季寒风肆虐，都可能导致
温度快速流失，造成失温。

2.特殊体质的人群，如老年
人、体质弱、营养不良、甲状腺功
能减退人群。在较冷的环境里
（如空调开十几摄氏度）待的时间
较长，可能出现全身冰冷的情况。

3.服用了特殊的药物，如安
眠药、抗抑郁药物等镇静类药物。

4.一些户外运动时突然遭遇
极端天气，温度骤降，也容易导致
失温的发生。

失温症的三个发展阶段

失温症分为轻度失温、中度
失温和重度失温。

在第一阶段，人体的热量开
始流失，体温开始下降，直至核心
温度低至 32~35℃。此时，身体
的第一反应就是减少散热，加快
产热。

因此，为了加速产热，肌肉会
不停收缩，出现“寒战”的症状。

为了减少散热，外周的血管
开始收缩，血液主要集中流入

核心部分，皮肤逐渐变得苍
白。与此同时，气血交换

率也下降，血液中二氧
化碳含量增加。为

了调动身体各器官排出多余的二
氧化碳，大脑处于兴奋状态，呼吸
和心率相应加快。但是，大脑在
维持一段时间兴奋后，发现无法
使体温回升，故开始节能减排，呼
吸和心跳逐渐减慢，肌肉逐渐僵
硬，患者行动变得迟缓。

在第二阶段，随着热量继续
流失，核心温度低至 28~32℃。
患者口齿不清、反应迟钝，出现恍
惚的状态。

此时，温度感受器已经麻木，
无法将温度信号传输给大脑。下
丘脑体温调节中枢发出错误指挥，
外周血管开放，“节能减排”中好不
容易储存于核心的能量被分散到
皮肤等血管，短时间内让人有“仿
佛置身炎热环境”的错误感觉，而
实际上带来的是更多热量丧失及
核心温度迅速下降的结果。

在第三阶段，人体温度严重
降低，核心温度下降至28℃以下。

此时，失温情况已经非常危
急。患者没有意识，呼吸和心率
都变得很慢，血压降低，肌肉变得
僵硬，心脏出现纤颤，随时面临心
脏停搏的危险。

因此，失温症的危险不容小觑。

失温时的自救与施救

首先在意识较为清醒的第一
阶段和第二阶段早期，是可以凭
借自身热量来改变失温状况的。
这时的自救需要先把湿冷的衣物
脱掉，然后进入一个相对干燥的
环境中，补充一些热量较高的含
糖食物。

其次如果周围的人出现了重
度失温的情况，甚至已经昏迷，就
要采取相关的施救措施。比如用
热水袋等东西温暖其体温，用干
毛巾等将其身体擦干，让其脱离

“湿冷”的环境。需要注意的是，
由于情况比较严重，所以此时全
身加热其实已经不起作用了，要
针对核心部位进行加温。核心部
位一般是脖子、腋下等部位，可以
在这些部位放上热水袋。当
然，这些补救措施只能暂时
维持失温者的生命体征，
后续要尽快送医。

（本报综合）

洗澡的时候有些人可能会发
现，自己屁股上的皮肤比别的地方
暗沉很多，有“两团黑”，有些宝宝屁
股上也有两块黑色的印记。屁股这
个部位很少有直接接触阳光的机
会，那为什么会变黑呢？

造成原因是什么
屁股出现黑色印记的情况在成

年人和小孩身上都有可能发生。虽
然我们的皮肤表面出现黑色印记的
原因主要是黑色素的累积，但对于
成年人和小孩而言，造成黑色素积
累的原因并不相同。

成人。如果不仅屁股黑，胳膊、
脸还有全身皮肤表面都很黑的话，
很可能是天生黑色素水平较高。

如果只是屁股上有两团黑色印
记的话，那可能是因为日常生活中的
一些习惯导致屁股上黑色素的沉积。

例如，很多上班族久坐不动，让
原本就因为脂肪组织偏多、血液循
环较弱的屁股“雪上加霜”，流通不
畅的血液导致屁股新陈代谢较慢，
因此黑色素便容易积累。而且这种
情况在体重较大、脂肪比例较高的
人群中更容易发生。

另一方面，如果裤子比较紧的
话，在行走或者跑步的时候，屁股会
和裤子反复摩擦，进而增厚屁股表
面的角质层，导致皮肤表面黑色素
的沉积。

小孩。对于刚出生的宝宝或小
孩来说，屁股上出现的两团黑色主

要来源于胎记。
在生长发育过程中，因为皮肤

组织的异常增生或异常活动，在皮
肤表面形成特别的形状和颜色的区
域便是胎记。

胎记有多种颜色、形状和类型，
包括蒙古斑、太田痣、色素痣等。而
屁股上的黑色通常属于蒙古斑，这
种青黑色的胎记面积不定，不仅会
出现在屁股上，还可能分布在背、腰
部等地方。

掌握变白小技巧
一些生活习惯可能是屁股变黑

的原因，所以可以尝试去改变这些
习惯。

避免久坐。可以设定一个倒计
时，每隔40分钟到1个小时起身活动
一下。

选择合适的裤子。尽量少穿材
质偏硬且紧的裤子，尤其是在进行
跑步等大量使用臀部肌肉运动时，
最好穿相对宽松、柔软的裤子。

垫软垫。可以在凳子上垫一些
比较柔软的坐垫等。

适当控制体重。对于体重过
重、脂肪过多的人来说，减肥对于缓
解屁股上的角质层增厚或变黑也会
有所帮助。

需要强调的是，如果要使用一
些酸性药物或其他药物进行外用治
疗的话，务必先在医院进行诊断，并
在专业医生的指导下进行，不要擅
自使用。

本报讯（通讯员 张小燕）近日，
梁平区精神卫生中心以“营造良好
环境，共助心理健康”为主题在区人
民广场开展了系列宣传活动。本次
活动向公众宣传心身同健康的理
念，呼吁全社会关注心理问题，理性
对待疾病，从而进一步形成尊重、理
解和关爱患者及其家庭的良好社会
氛围。

活动现场，医务人员通过发放宣
传资料、开展心理咨询、心理测评和健
康义诊，向公众普及精神卫生知识，积
极宣传精神卫生工作政策，着力创建
有益于居民身心健康的生活环境，倡
导家庭成员之间应当相互关爱，创建
和睦的家庭环境，提高疾病预防意识，
切实引导公众关注心理健康，预防疾
病的发生。

随着年龄的增长，老年人的各
项身体功能都在下降，身体也变得
不再灵活。年轻时走路风风火火，
年纪大了，走路开始小心翼翼。然
而，摔跤、崴脚等还是经常在不经意
间找上门来。这到底是什么原因
呢？一旦出现突发状况，老年人又
该怎么做？

老年人为什么容易摔倒
生理因素。随着年龄的增加，老

年人的视听觉功能下降、肌肉力量下
降、骨骼退化，平衡功能也会随之减
退，所以老年人摔倒的风险较大。

行为因素。老年人有时会动作
过急、过快，如果再加上衣服、鞋子
不合适等外部因素，摔倒的概率就
会大大增加。

环境因素。如果老年人行走的
地方照明不足、地面湿滑、地面有障
碍物，或者走楼梯时楼梯过陡、缺少
扶手等，都会导致老年人摔倒。

发生摔倒如何处理
首先，切勿揉搓。老年人摔倒

后最易受伤的部位主要是腕关节、
髋关节和脊椎，揉搓有可能导致受
伤的关节错位，从而加重受伤程度。

其次，不能让摔倒的老年人立
即活动。老年人摔倒后不要着急，
应该在确定无疼痛感时再起身活
动。如果摔伤后疼痛感很明显，应
该尽快去医院接受治疗。

防摔小贴士
老年人冬天要减少外出。冬季

天气寒冷，路面湿滑，易增加摔倒风
险；出门时尽量穿舒适、防滑的运动
鞋或旅游鞋；有糖尿病、高血压的老
年人外出活动时，一定要先确保血
糖或血压稳定；要加强补钙，补充维
生素，防止骨质疏松。

你了解
失温症吗？

梁平区：
开展心理健康科普进社区活动

身体这个部位变黑
是怎么回事

■ 张 旌

老年人要当心摔倒
■ 唐 芹


