
2022 年夏季，全球陆地出现了有史以来最热的

温度，破纪录的热浪席卷了北半球，我国上海气温超

40℃，国内外多地频发中暑致死致残事件。面对已

经到来的炎炎夏日，我们来认识一下“中暑”这个疾

病从轻症到重症的“多面派”吧。

一、什么是中暑？

中暑是指人体在高温、高湿度、不透风环境下，

由于水和电解质丢失过多、散热功能障碍，导致机体

核心温度过高，引起的以中枢神经系统和心血管功

能障碍为主要表现的热损伤性疾病，是一种威胁生

命的急症，可因中枢神经系统和循环功能障碍导致

永久性脑损害或肾衰竭，甚至死亡。

二、为什么会中暑？

1. 产热增加：在高温（＞32℃）、高湿（＞60%）、通

风不佳环境中，长期从事重体力劳动，机体产热增

加。一些疾病如甲状腺功能亢进症、高热、寒战、癫

痫持续状态等情况，也会导致机体产热增加。

2.散热障碍：环境温度升高时，一些易感人群，如

年老体弱多病、脏器储备功能差的人群，体温调节功

能障碍，又不及时降温及饮水。大面积烧伤排汗障

碍、硬皮病、肥胖及着装过厚的人群中枢也易存在散

热困难。

三、中暑的典型症状

1. 先兆中暑：在高温环境工作或生活一定时间

后，出现口渴、乏力、多汗、头晕、目眩、耳鸣、头痛、恶

心、胸闷、心悸、注意力不集中，体温尚低于 38℃。该

阶段属于中暑的前期症状，此时应及时脱离高温环

境、加强散热、降低体温，终止病情的进展。

2.轻度中暑：先兆中暑未能及时干预则会进展为

该阶段。体温升高超过 38℃，皮肤灼热，出现早期循环

功能紊乱（面色苍白、四肢湿冷、血压下降、心率增快等）。

3.重症中暑：出现高热、痉挛、惊厥、休克、昏迷等

症状。重症中暑按表现不同可分为 3型。

（1）热痉挛：多见于青壮年，常发生于高温环境

下 强 体 力 作 业 或 运 动 时 。 意 识 清 楚 ，体 温 一 般 正

常。出汗后水和盐分大量丢失，补盐不足造成低钠，

表现为躯干和四肢肌肉间歇性痉挛，尤以腓肠肌痉

挛为特征，也可出现肠痉挛性剧痛，一般持续 3 分钟

可缓解。

（2）热衰竭：常发生于老年人、儿童和慢性疾病

患者。症状包括高热、失水过多导致血容量不足。

表现为头晕、眩晕、头痛、恶心、呕吐、面色苍白、皮肤

湿冷、大汗淋漓、心律失常、晕厥、肌痉挛、血压下降

甚至休克。

（3）热射病：是中暑最严重的类型。在高温、高

湿或强烈的太阳照射环境中作业或运动数小时（劳

力性），或老年、体弱、有慢性疾病患者在高温和通风

不良环境中维持数日（非劳力性），机体热应激机制

失代偿，使中心体温骤升，导致中枢神经系统和循环

功 能 障 碍 。 出 现 高 热 、无 汗 、呼 叫 不 应 ，体 温 高 达

40～42℃甚至更高。可有昏迷、抽搐、呼吸急促、心

动过速、瞳孔缩小、脑膜刺激征阳性等表现，严重者

出现休克、心力衰竭、脑水肿、呼吸衰竭、急性肾衰

竭、急性肝衰竭等多器官功能衰竭。

四、中暑的急救

在高温环境下长时间工作后，出现大汗、口渴、

头晕、头痛、高热等情况，应考虑发生了中暑。中暑

的预后与高热程度、持续时间、降温速度、重要器官

损伤程度有关。若延迟治疗，病死率可达 80％；如果

能早期诊断、及时降温治疗，病死率可降至 10％。一

般先兆中暑和轻度中暑的患者，经现场及时救护后，

均可恢复正常。但对于重症中暑的患者，应立即转

送医院，治疗的基本原则是降低核心体温和防止脏

器功能衰竭。

五、中暑的预防

1. 关注天气预报，了解极端高温预警，合理安排

出行活动。

2.室外活动时，避开高温时间段，衣着轻便透气，

佩戴遮阳帽、太阳镜，涂抹防晒霜。

3. 饮食清淡，及时补水，大量出汗后需补偿电解

质型运动饮料。

4. 学习中暑相关疾病的症状、体征，及时识别中

暑，掌握一般处理方法。

5. 对于中暑的高危人群应重点关注，如婴幼儿、

65 岁以上老人、体弱多病人群、肥胖、长时间高强度

体力劳动者。

6. 在高温环境中出现头晕、心慌等不适症状时，

需要及时停止工作，在阴凉处休息。

愿人人拥有一个清凉之夏。
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红山区第十八小学美术作品选登

我有一支笔，言与众君听。内秀品质正，形美体

轻盈。长年书香沐，襟怀似水澄。又得诗词润，灵性

已相融。深晓师者愿，情系杏坛兴。听惯圣哲语，境

界自不同。不慕身份贵，心向学子倾。晨时唤清梦，

暮刻约晚星。伴我青葱岁，陪我默默耕。耕来日和

月，耕出五谷丰。

我有一支笔，助我风雨行。高中初相会，科科

苦苦撑。羞言语数外，愧见理化生。展开政史地，来

势亦汹汹。作文三更后，求导梦中惊。又忧明日起，

有机难合成。电磁千重阻，遗传算到疯。一翻英文

卷，又与李华逢。夜半泪湿枕，问月几人清？痛定思

痛后，立志启新征。抬头目光毅，朝阳冉冉升。课上

心神聚，课下恒久攻。读书千秋事，何言又三更。青

春一支笔，如戈手中擎。横击与啄刺，一一退敌兵。

我有一支笔，请君莫相轻。携我凌云志，书我几

多情？燕园博雅塔，梦中几相逢？秋日清华路，银杏

与梧桐。飞天北航助，神舟搏长空。师者摇篮地，巍

巍六座峰。殿堂一所所，何处印我踪。学府一座座，

静待鲤化龙。父母热盼久，眼角泪晶晶。师恩永浩

荡，点点白发生。大国复兴梦，怎能无我功？家梦连

国梦，春夏与秋冬。

我有一支笔，情怀古今通。春秋一《论语》，半部

国天平。战国有《庄子》，天上展鲲鹏。太白朝堂上，

醉草吓蛮凶。子美茅屋外，诗成鬼神嘤。放翁伤心

事，不见九州同。板桥衙斋卧，写尽萧竹声。伟人创

伟业，换得世人惊。行军万千苦，挥毫一《长征》。智

论持久战，延安严整风。杀伐与决断，人民百姓拥。

悠悠解放史，英雄在其中。小小林西县，八千子弟

兵。飒爽巾帼将，谁比郭俊卿？多少家国梦，皆由笔

下生。前贤一代代，吾辈自相承。

我有一支笔，志与吾心同。六月约相见，期待

山水鸣。从容拾级上，稳坐考场中。冲锋号角起，思

聚神亦凝。知音唯有纸，龙腾势纵横。提笔运筹幄，

胸中百万兵；走笔如神助，春蚕食叶声。收笔刀入

鞘，万里烟尘清。待到花开日，芳香满赤城。一代学

子梦，一世国安宁。教育强国路，永镌林西名。

学子手中笔，千家万户灯。我有一支笔，立于

天地中。 林西县教育局 卫东明

我
有
一
支
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写人的文章最可贵的就是要把你笔下的人物

写出个性来。世界上尽管生活着近百亿人，但没有

一个是与别人完全一样的，在熟悉中写出陌生，在陌

生中再现熟悉，这是人物描写的最基本，同时也是最

高深的技巧。因而写人的文章让人读到后，脑海里

能否不自觉地出现一个鲜活，独特的人物是成败的

关键。这个人物的性格、动作、声音甚至故事都是人

们似曾相识的，却又是她自己的，独一无二的。

我的妈妈很爱干净。家里的任何一个地方都

被打扫得干干净净。是那种典型的“眼里容不进一

粒沙子”的处女座女性。（开头的定性介绍让人觉得

文章的主人公很熟悉，因为这样爱干净的女性，在

现代中国社会中比比皆是。于是很期待，作者会怎

样把这样一个很常见的人物写得生动，写得就是

“这一个”呢？）

她每天都要擦足足十遍以上的地，整理五六遍

房间，打扫无数遍屋子。凡是有灰尘的地方，她都

不会放过。（简单的几句话，就把作者要写的是一个

什么样的人交待得清清楚楚。仿佛是一个宣言，告

诉读者，这个人就是我要写的。一个不停忙碌的

人。这种人大概率你也见过，不过我写的可是我的

妈妈，属于我的，与众不同的。接着看我是怎么写

的，瞧好吧！）

于是这样一个妈妈的形象在我眼里那是再熟

悉不过的了。（有了简单的叙述，下面要做的就是先

给读者一个视觉形象吧，像一张人物的照片即将冲

洗出来，不禁让人期待。）

她身穿围裙，戴着蓝色的塑料手套和一顶说不

上什么颜色的蒸发帽，举着拖把和抹布，在各个屋

子摆开了“战场”。（精彩！围裙、塑料手套、拖把和

抹布，这都是家庭主妇最常见的工具。这些东西和

一个孩子的妈妈联系在一起，于是，活生生的人物

形象便出现在读者眼前了。神来之笔是那个蒸发

帽。尽管在做家务，却也不忘自己的形象，那样一

个戴在头上的常见用品就像一束聚光灯，使那个被

围裙、手套、抹布、拖布包装起来的人物跃然纸上，

成了“妈妈”形象鲜活起来的点睛之笔。）在我的印

象中，几乎是早上眼睛一睁，睡眼惺忪的她戴好口

罩，就不停地忙活起来。用抹布把窗台先擦三遍，

然后拿起清洁喷雾剂，“唰、唰、唰……”的声音便响

了起来。接着抹布又在手中翻转飞扬，不看到窗台

干净到反射出亮光来，她是坚决不肯罢休的。（这段

描写，不仅有动作，有表情，而且有声音，有效果，像

一首小的协奏曲，乐符飞扬中，描绘的人物也不觉

历历在目。）那手舞足蹈的样子像极了《春节联欢晚

会》上的《千手观音》一会儿拿这，一会儿举那。（又

是一个神来之笔，手中一会儿换一个工具的妈妈，

像那个舞台上的“千手观音”，既生动，又形象，而且

不乏幽默，绝妙！）

她的爱干净有时让人感到舒服，有时又让人觉

得“厌烦”。 (过渡非常自然，洋洋洒洒，有声有色地

把“妈妈”写得历历在目，也是该说说自己的感受

了，毕竟亲人对这样一个不停操劳的人的感受也一

定是大家所想知道的。）

那几乎是每天清晨都有的“抹布、拖把、喷壶交

响乐”和洗衣机、洗碗池、水龙头发出的声响像上足

了发条的闹钟，准时在睡梦中把我叫醒。我真的很

感谢她，给我带来了清新洁净的环境。不过在节假

日我想多睡一会儿或者想自己静一静的时候，那无

时无刻不在忙碌的身影和杂乱的声音，又让我很无

奈。（这种感受其实是意料之中的，却又是亲切自然

的。那种既感激又无奈的情感，非常符合作者“女

儿”的身份。也是非常具有个性色彩的。）

这就是我的妈妈，我们家那个“处女座”的“清

洁工”。（结尾简洁明快，一语中的。妈妈、处女座和

清洁工，结合在一起，就是这个“妈妈”！）

这是一篇很精彩的习作。除了前面分析的精

彩个性描写之外，文章的结构也严谨且完整。从开

始简单的开门见山，到中间详略得当的行文描写，

再到文章后面四两拨千斤般的过渡，以及最后的结

尾，都尽可能地做到了完美。
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▲六年一班 佟梦琪

▶五年四班 王铭遥

▶斑斓艺夏

实践组全体学生

▲四年二班 高菲 ▲二年二班 卞泽涵

▼四年二班 王逸迪 ▼五年三班 尚泓博 ▼三年四班 刘曦芮

赤
峰
三
中
九
年
十
班

王
淼


