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A07 健康

方建江介绍，热适应能力较弱的
人群是夏季中暑、热射病的高危群体，
主要包括老年人、婴幼儿、肥胖人群、
心血管疾病、糖尿病等慢性病患者、体
能较差者，以及长期服用利尿剂、抗组
胺药的人群。这类人群需尽量避免在

高温高湿环境下运动、劳作。
方建江强调，如果出现无汗燥

热、头晕乏力、茶色尿液等症状，绝非
普通中暑，很可能是热射病，务必第
一时间就医，切勿拖延。

记者 陆麒雯 通讯员 张林霞

高一男生清晨跑完步
体温飙到41℃
热射病不是艳阳天才会得

你以为只有烈日
暴 晒 的 晴 天 才 会 中
暑、得热射病吗？

近 日 ，一 名 高 一
男生跟随家人在阴沉
闷 热 的 清 晨 晨 跑 了
18 公里，随后突发热
射病，核心体温飙升
至 41℃，陷入昏迷并
出现心肾功能损伤。
医生提醒，高温高湿、
无风闷热的桑拿天是
热射病高发场景，夏
季运动时，这个“隐形
杀手”必须警惕。

暑假来临，热爱长跑的陈家爸妈
想趁着清晨天气凉爽，带着高一在读
的儿子晨跑锻炼。当天清晨天空阴
沉，没有刺眼阳光，体感并不炎热，但
有些闷，一家人一口气完成了十几公
里的长跑。

可运动结束后，异常状况很快出
现。陈同学浑身酸软乏力，面色潮红
发烫，最反常的是身体燥热，却完全不
出汗。爸妈见状立刻为他扇风、补充
温水，但症状丝毫没有缓解。陈同学
随后直接陷入昏迷，家人紧急将其送
往宁波市医疗中心李惠利医院急诊科
抢救。接诊医生第一时间为陈同学开
展生命体征监测，结果令人揪心：孩子
核心体温（临床上评估机体内部真实
温度的最准确指标）高达近41℃，是
典型的热射病，病情极其凶险。

刘咏医生和护理团队当即启
动热射病专项急救预案，通过冰毯
包裹、冰生理盐水快速静滴、风扇

持续散热、全身冷水擦浴等一系列
急救措施快速降温。经过半小时
的 紧 急 救 治 ，陈 同 学 体 温 降 至
39.0℃，后续在医护人员持续对症
治疗下，体温逐步回落至 38℃以
下，昏迷 3 小时后顺利恢复意识，
生命体征逐渐平稳。

“很多人把热射病等同于普通中
暑，这是极大的认知误区。”宁波市医
疗中心李惠利医院急诊医学中心主
任方建江介绍，热射病是中暑分级中
最严重、最致命的类型，绝非简单头
晕乏力的轻微不适。

热射病是人体在高温高湿环境
下，体温调节中枢彻底失灵，身体产生
的热量无法正常散发，导致核心体温
急剧飙升超过40℃，进而引发全身性
灾难性损伤。

临床数据显示，热射病患者若未
得到及时规范救治，死亡率可达
20%-70%。

闷热的清晨，男生长跑后突发昏迷

陈同学父母始终难以理解，当日
清晨无烈日暴晒，为何会突发致命热
射病？

方建江解释，事实上高温、高湿、
低风速的闷热环境才是热射病的诱
因。阴沉无阳光的天气，往往湿度
大、气压低、空气流通差，人体汗液难
以蒸发散热。此时进行长时间剧烈
运动，身体持续大量产热，热量不断
蓄积无法排出，核心体温会快速失控
飙升，最终诱发热射病。

方建江提醒，夜间室内温度若高
于28℃，需及时开启空调降温；子女
应每日早晚确认独居老人身体状态，
睡前可督促老人适量补水，规避风
险。还有些老人依赖风扇解暑，但当
环境温度超过33℃也就是人体皮肤
临界温度时，风扇的对流散热效果会
完全失效，不仅无法降温，还会带动
热空气流动，让人体被动吸热，加重
身体燥热、热量蓄积。正确做法是气
温超33℃时，优先开启空调降温。

阴天、夜间，也会高发热射病

这些人最容易中招

许文博介绍，夏季很多广受
欢迎的鞋款，其实并不符合足部
生物力学要求，长期穿着容易引
发各类足部问题。

以洞洞鞋为代表的软底凉拖
是很多人的夏日首选，不少人还
偏爱所谓的“踩屎感”，觉得鞋底
越软越舒服，这在医生眼里恰恰
是健康误区。

许医生坦言，这类鞋看似鞋
底厚实，实则支撑不足，既没有
足弓承托结构，让足弓持续处于
塌陷状态，加重足底筋膜负担，
又缺少足跟包裹，走路时足部易
在鞋内晃动，足底小肌肉很容易
疲劳劳损。短时间应急穿穿无
妨，整日通勤穿着就容易诱发足
底疼痛，扁平足人群的患病风险
会更高。

人字拖则是很多人心中的
“夏日必备”，甚至有不少人误
以为人字拖的细带能分隔脚
趾、矫正拇外翻。“门诊常有患
者问这个问题，其实这是完全

的误区。”许医生解释，为了不
让鞋子脱落，走路时脚趾会不
自觉地夹紧、抠地，这个动作本
身就会加重拇外翻的发展趋
势，同时人字拖缺乏足跟包裹，
前足负重增加，长期穿着也会
加重足部劳损，一根细带根本
改变不了拇趾的骨骼力线，起
不到矫正作用。

“夏季穿鞋不必完全拒绝凉
鞋，但选款上一定要有讲究。”许
医生建议，日常出行优先选择宽
鞋头、带足跟包裹的透气轻便运
动鞋，这类鞋的鞋底有分层结
构，外层硬底耐磨，中层材质负
责缓震，通常带有合理的足弓支
撑，前后鞋跟高低差在2厘米左
右，最符合足部生物力学要求。
如果偏爱凉拖款式，也要尽量选
择带有足弓支撑、足跟有凹陷固
定、鞋底有一定硬度的款式，避
免选择通体柔软、一折就弯的廉
价鞋款。

记者 任诗妤 通讯员 赵蔚

小伙穿凉拖3个月
突然走不了路
夏天这3类鞋要慎穿

入夏之后，轻便凉快的凉鞋、洞洞鞋成了很多人日常穿搭的
首选，但看似舒适的鞋背后，可能藏着不小的足部健康隐患。医
生提醒，夏季选鞋不能只追求方便凉快，足部的支撑与保护同样
不容忽视。

28岁的吴先生（化姓）是被
家人用轮椅推进诊室的，当时的
他已经无法正常行走。足踝外
科许文博副主任医师回忆起这
位患者时印象很深：“当时看着
像个‘假急诊’——没出血、没骨
折，脚上也没明显肿胀瘀斑，但
患者就是疼得没法下地，按压痛
点位置又特别明确。”

排查了痛风、风湿、外伤等常
见病因后，许医生发现，病因最终
落到了患者脚上那双穿了近3个月
的凉拖上。这双凉拖鞋底偏软，既
没有足弓支撑结构，足跟也没有包
裹固定，长期穿着让足底筋膜与足
底小肌肉持续处于紧张劳损状态，
最终导致吴先生足底筋膜炎急性
发作，疼到走不了路。

无独有偶，另一位23岁的李
女士（化姓）也因足部反复疼痛
前来就诊。她右脚疼痛已有一
周，第一次对症处理后症状有所
缓解，但始终没能彻底好转。

“我还专门去查了尿酸、风
湿全套指标，结果全是正常的，
找不到原因，这次痛得又厉害就
只好来急诊了。”李女士说。医
生询问后得知，原来热爱时髦的
李女士非常喜欢穿网上爆火的

“踩屎感”厚底软凉鞋，又软又能
显腿长，经常一穿就是好几个
月。许医生告诉她，问题就出在
这双厚底软凉鞋上——鞋底过
软缺乏支撑、足跟没有固定包
裹，长期穿着导致足部慢性劳
损，不换鞋就很难彻底好转。

两名年轻人接连就诊
病根都在穿鞋不当

这些夏天热门鞋款
长期穿暗藏健康风险
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