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_BC_E6_B8_B8_c34_634968.htm 海拔在3000米以上的地区，称

为高原地区。其特点为气压低，空气中氧的浓度也低，易导

致人体缺氧，从而引起高原反应。高原病的常见症状是呕吐

、耳鸣、头痛、呼吸急迫、食欲 不振、发烧、睡意朦胧，严

重者会出现感觉迟钝、情绪不定、精神亢奋、记忆力减退、

听、视、嗅、味觉异常、产生幻觉等，也可能发生浮肿、休

克或痉挛等现象。 一、常见的高原旅游注意事项： 多饮水：

由于高原空气湿度低，人体容易脱水，加上血红蛋白增高，

导致血液黏稠度增加，极易形成血栓，引发心脑血管意外。

因此，要不断少量喝水。 戒烟：香烟产生的一氧化碳与血红

蛋白的亲和力是氧气的250倍至300倍，大量抽烟会明显加重

高原反应。 学会正确的呼吸方法：运动试验证明，腹式呼吸

比胸式呼吸更有规律和节奏，游客在行走或攀登时，可将双

手置于臀部，使手臂、锁骨、肩胛骨及腰部以上躯干的肌肉

作辅助呼吸，以增加呼吸系统的活动能力。 刚到高原，应避

免剧烈活动和情绪兴奋，避免洗过烫的热水澡，以免加快身

体新陈代谢而加剧缺氧，导致肺水肿。坚持高糖类、高植物

蛋白和低脂肪的饮食原则。糖类能够快速提供热量，使人适

应高强度的活动，而且可增加氧气的交换通气量。过量的脂

肪和动物蛋白可加重高原反应。高原反应容易导致失眠，可

以适当服用安定片保证充足睡眠。 此外，16岁以下和60岁以

上者，患有贫血、糖尿病和较严重的心脑血管疾病和慢性肺

病者，精神疾病患者以及孕妇等不宜进入高原旅游。 二、有



关高原反应的一些常识： 1.对高原病患者而言，给氧及降低

高度是最有效的急救处理，若有休克现象，应优先处理，注

意失温及其他并发症。 2.应将病患移至无风处，并立即卧床

休息，注意保暖，防止上呼吸道感染，同时严禁大量饮水。

3.若疼痛严重，可服用镇痛剂止痛。如果仍不能适应，则需

降低高度，直到患者感到舒服或症状明显减轻之高度为止。

一般而言，出现高原反应的患者降低至平地后，即可不治而

愈。虽然如此，严重的患者仍需送医院处理。 三、小帖士：

1.在高原晚上睡觉喘不上气怎么办? 高原缺氧影响通气，人们

常常会感觉呼吸比较急迫、喘气厉害，睡不踏实，这种情况

比较正常。建议在高原区晚上睡觉尽可能垫高头部或尝试坐

着睡也可以，以便使呼吸顺畅一些。 2.刚上高原就吸氧好吗? 

首先，并不建议人们初入高原就急于吸氧，因为这样会影响

人体对高原海拔以及气候条件适应性的及时建立，当然这适

用于高原反应比较小的一类人。如果高原反应比 较严重且身

体虚弱，则建议及时吸氧，尤其是在夜间，因为这样有助于

减轻人们的高原反应症状，获得良好的休息，保持体力。 3.

高原皮肤如何何养? 建议一定要在高原地区使用防晒指数较高

的护肤产品，尤其是脸部的鼻子、颧骨、耳根部位更应涂抹

充分，因为这些部位的皮肤比较细嫩，更易晒伤、脱皮。防

晒霜可不能贪便宜，防晒系数大于15的为佳。防晒剂需涂抹

一段时间与皮肤结合后，才能发挥最佳效果。旅行中难免会

流汗，最好每隔一两小时涂一次。戴帽子很有必要，但别把

帽子带得太紧，这样脑门很容易长豆豆。同时格外需要注意

的就是嘴唇。在西藏，嘴唇是很容易开裂的。一定要准备唇

膏。 另外，保持心境平和是有利于保持你的皮肤的.即便条件



有时候比较困难，但是还是要多吃水果和蔬菜。保持皮肤好

的另一个偏方是：晚上睡觉前一定要 洗脸，早上起床最好不

要洗脸。超过10天的长时间野外活动，如果没有良好的卫生

条件，最好就不要洗脸，灰扑扑的一般对皮肤有保护作用，

当然，涂一点酥油会效果更好。有点脏不怕，怕的是洗得太

干净很容易晒脱皮的。 4.高原上戴隐形眼镜行不行? 戴隐形眼

镜最需要注意的是清洁问题，如果高原地区有较大风沙，建

议最好不戴。但隐形眼镜戴与不戴，与高原海拔关系不大。

5.初到高原感觉发烧、耳背，正常吗? 因为人们在高原的血压

值较之在平原地区时会有所升高，所以身体感觉发热是正常

的，一般在高原的体温会比平时正常体温高0.5℃至1℃，但如

果在发热的 同时还伴有身体的其他不适，就应及时到当地医

院进行检查，如是由感冒引起的发烧，患者应迅速撤离至海

拔较低的地方进行治疗。在高原地区出现耳背现象属于正常

，这是由于身体缺氧造成的听力障碍。 6.在高原上可以喝酒

吗? 建议在高原地区不要饮酒，尤其是40岁以上的中老年人，

因为饮酒会加重人们心脏和血管的负荷，而且常常会加重高

原反应，甚至诱发脑出血等心脑血管疾病的发作。 四、其他

健康事项 1、注意保暖，.在出行时宜穿宽松、保暖的衣服。

西藏的昼夜温差非常大，而且早、晚气温偏低。一般海拔每

升高1000米，温度降低6℃，所以一定要注意保暖，即使在夏

季也必须准备外套或毛衣，在阴暗的寺院殿堂里待时间长了

也是很寒冷的。另外，保持身体的干燥也很重要。 2、高原

强烈的阳光和紫外线会伤害你的眼睛，应准备太阳帽和墨镜

。西藏有很多冰雪环境，冰雪地及水面会反射很强的太阳光

，在阳光灿烂的日子里将双眼直接暴露在这种环境中数小时



，即可造成雪肓。所以，在雪线及以上地区活动时一定要带

雪镜，或者至少是可以滤过紫外线的好的墨镜。雪肓会造成

暂时性失明， 轻微的症状是：对光线敏感不停眨眼，眼中似

有沙子，疼痛，眼睛发红，不停的流泪。若发生雪肓，应以

眼药水清洗眼睛，到黑暗处或以眼罩蒙住眼睛用冷毛巾冰 镇

，减少用眼，尽量休息。良好的休息和舒缓的环境能及时缓

解雪肓的症状，但完全恢复通常须5～7天。 3、带一些鼻腔外

用软膏和润喉片可缓角干燥带来的鼻喉不适。 4、建议大家

考虑带着以下药品：金施尔康、西洋参含片、阿司匹林、必

理痛、牛黄解毒片、感冒灵、喉炎丸，止咳水、白花油、维

他命C丸、胃药、纱布、眼药水及消炎药。 建议准备大小各

一个小型药盒，大的放在背囊里，小的随身带。 5、小心中

暑。高原的阳光是很可怕的，尤其在夏天做长时间的户外活

动的时候。因此高原户外旅行活动一定要备有清凉油、人丹

之类的等，而且要多喝 水。发现有人中暑，应尽快将其移至

阴凉通风处，抬高头肩部半躺下，脱掉外衣用水湿润患者内

衣，不停扇风并用冷毛巾擦拭患者身体使得患者的体温降低

。患者清 醒时，应给他补充水分。 出现低血糖怎么办? 1.无

论是乘车还是游览观光，口袋里要备几粒糖果，巧克力、水

果糖比较好。要按时吃早餐，一旦没有吃早餐或早餐吃得太

少而在午餐前出现心慌、饥饿感，就马上吃几粒糖果，大

约10至15分钟就会恢复正常。 2.如果有条件，可马上冲一杯

浓的砂糖水喝，如是在旅途行进中，身上未携带糖果，可喝

些含糖饮料或吃些其他食品，也能恢复正常，只是在时间上

稍微慢一点。 3.如果旅伴出现低血糖并突然晕倒在地，应立

即让其平躺仰卧休息，松解其衣服扣子和裤腰带，让其服些



浓糖水或甜饮料、果汁之类，一般都能很快缓解过来。假如

采取上述各种措施均无法使低血糖症状消失，应考虑患有其

他疾病，要毫不犹豫地送当地医院诊断治疗。 腿脚出现浮肿

怎么办 ? 初到高原，人们也许会由于海拔高、行程过于紧张

而出现腿脚浮肿的情况，此时不要惊慌，以下方法可以适当

减少或舒缓浮肿的程度： 1.要妥善安排旅游的时间和路线，

不要赶得太紧，游完一个景点后要休息一会，注意劳逸结合

。 2.途中要注意体位的变化，站立和行走一段时间后，要坐

一会或平躺一会，并把两腿跷起来。长时间坐车时，要把两

腿抬高，便于腿脚的静脉血液回流。 3.外出旅游需要长时间

行走时，最好打上松紧合适的绑腿，或用宽布带在小腿上缠

几圈，用别针固定住。 4.每天旅游完以后，用热水烫脚，使

脚部的血管扩张，便于血液回流。 100Test 下载频道开通，各

类考试题目直接下载。详细请访问 www.100test.com 


