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	                             高原病         
 
海拔2500米以上地区，空气中的氧气分压较低。
随着海拔不断升高，空气越发稀薄，含氧量也随之
骤减。这会导致身体出现一系列不适症状，也就是
我们俗称的高原反应（简称 “高反 ”，或称高山
病）。 

高反的严重程度因人而异，主要取决于个人的健康
状况、海拔高度、上升速度、运动强度以及对高原
的适应能力。对于患有基础疾病、未提前做好适应
性训练、海拔过高、攀升过快或体力消耗过大的人
群，高反往往更为严重。 

此外，高原环境还可能加重某些慢性疾病，如高血
压、心脏病、慢性肺病和贫血等。 

人体对高原的适应过程通常需要1到2周：此时，
身体会通过加快心率、加深呼吸以及增加红细胞数
量来应对缺氧。然而，一旦返回低海拔地区，这种
适应能力也会在1到2周内逐渐消失。 

高原反应有哪些症状？ 

常见症状有头痛、恶心、呕吐、食欲不振、浑身乏
力以及嗜睡。病情严重时，还可能出现呼吸困难、
头晕、步态不稳、身体失去协调性、意识模糊，甚
至可能导致昏迷。 
 

如何预防它？ 

● 提前规划行程：如果条件允许，请合理设计路
线，实行循序渐进的“阶梯式”攀升，给身体留
出适应的时间。 

● 控制上升速度：建议每天攀升高度不超过500
米。夜间住宿的海拔高度，最好不要比前一晚
高出300米以上。 

● 留出足够的适应时间：无论是在出发前还是登
高过程中，都应安排适当时间让身体逐步适应

高海拔环境。 
● 保证充足睡眠：优质的夜间睡眠能显著促进身
体对高原环境的自我调节。 

● 控制体力消耗：初到高原的前几天，应避免剧
烈运动。此后的活动量也应根据身体状况逐步
增加。 

● 保持充足饮水：白天要多喝水，预防脱水。 
● 避免饮酒与服用镇静类药物：酒精和某些药物
会加重高反。切勿服用会抑制呼吸功能的药
物，如镇静剂和麻醉性止痛药。 

● 饮食清淡均衡：以易消化、高碳水化合物的食
物为主。 

● 注意防寒保暖：准备好防寒衣物。因为寒冷刺
激会诱发或加重高原反应。 

● 如果您患有任何慢性疾病，出发前请务必咨询
医生。医生会评估您是否需要携带预防性或急
救药物，并为您提供必要的医学建议，确保行
程安全。 

 如果已经出现高反症状，该怎么办？ 

● 就地休息并用扑热息痛来缓解疼痛。 
● 在症状完全消失之前，绝对不能继续向
更高海拔攀登。 

● 如果症状持续没有好转，应立即开始向
低海拔地区撤离，并寻求医疗救助。 

● 一旦病情
恶化，或
出现呼吸
困难、步
态不稳、
身体失去
协调性等
任何严重
症状，请
立刻紧急
下撤。 
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您可以登录我们的网站查询更多病患须知: www.camfic.cat                                                                          
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