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6_B8_B8_E8_8D_AF_E7_c34_542792.htm 近年来，西藏以其独

特的高原风光和风土人情吸引了大批旅游者，但高原气候和

平原不同。因此，具备高原旅游的有关知识是必不可少的。

初上高原，首先遇到的是令人难以忍受的高原反应：头昏、

恶心、食欲减退、呕吐、疲乏、腹胀和胸闷，严重时可因脑

水肿而引起昏迷。 那么，高原反应是怎么一回事呢？一般海

拔3000米以上的地区称为高原地区，其特点是空气稀薄，气

压低，氧气少，紫外线辐射强烈。一般生活在高原上的居民

，并不会有高原反应；就是平原地区的居民，在高原上生活

一段时间，这种反应也会逐渐消失，主要是因为人类具有适

应环境的能力。 首先是呼吸加深加快，大大增加每分钟肺通

气量，从而使机体吸入更多的氧气。平地居民每分钟肺通气

量约为10升，登上海拔5000米的高原时增加到15升。这样就

能提高肺泡中的氧分压和血氧饱和度。 其次，一个人的肺脏

约有7亿个肺泡，平时并不全部动用。登上高原后，随着呼吸

加深加快，大量原来闲置不用的肺泡都开放了，增加了氧气

交换面积，使进入血液的氧气大大增加。 最后是增加红细胞

，人体骨髓有如造船厂，脾脏就象储存船只的仓库。依靠两

者的努力，血液里的红细胞就显著增加。在海拔5000米的高

原上，休息时心率每分钟增加15－20次，劳动时心率可达120

－150次，超出正常一倍左右。这就是人体对高原的适应过程

。百考试题编辑整理 约需要2－3个月才能逐渐过渡到稳定适

应。这种高原适应性因人而宜，体格健壮者适应能力强，体



弱多病者适应就慢。一般说，初到高原24小时内反应并不明

显。 南美洲的玻利维亚高原，海拔4500米，那里有一个足球

场，许多优秀运动员都望而生畏。1994年世界杯足球赛，强

劲的巴西队就曾因不适应高原气候败于土生土长的玻利维亚

队脚下。1997年美洲杯决赛，两队再次在这里决战，巴西队

主教练根据人体对高原气候的适应过程，提出要么一下飞机

就进行比赛，要么推迟两个月比赛。结果是取前者，一下飞

机即投入比赛，巴西队体力未受大的影响，最终战胜对手。 

高山气候也有禁忌症。例如，高山可使鼻窦炎病人出现症状

、甲状腺功能亢进病人，到高山后往往会加重，因为紫外线

可促进甲状腺素的分泌、溃疡病人在高山也可因紫外腺的过

度照射而刺激胃酸分泌，特别是在气压剧烈变化时症状会加

剧；晚期高血压、心功能不全的心脏病人也不应去高原。 健

康人去高原时，应多食碳水化合食物、多种维生素和易消化

食物。高碳水化合食物可提供葡萄糖和增强肺泡弥散能力。

不宜饮酒。有高原反应者睡眠时最好采取半卧位。在登高原

前两天和登后前三天可口服乙酰胺，可减轻反应。还可用一

些镇静剂。此外，精神过度紧张、身体过度疲劳也会加重反

应。高原气候寒冷，气候多变，应多带衣物，注意保暖
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