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旅行对于中国
人 来 说 已 经 不 是 新 鲜

事，它已逐渐成为了生活的
一部分。
“十一”黄金周即将到来，您是

否要和全家人一起出游呢？想必早已做好
了十分详尽的旅行计划吧。

旅行本是件让人开心的事，如果途中发生
意外，却也真的“伤不起”。

2016 年 7 月底，国际最权威的医学杂志之一
《新英格兰医学》 杂志发表的文章 《跨国旅行前的医

学注意事项》 中提到，全世界每年有 12 亿跨国旅行
者，其中的 25％，也就是 3亿人会在旅途中感染疾病或

受到伤害。这个数据必须引起大家的重视。
在您的计划中是否考虑过旅行

时如果突发意外或者急
病 ， 应 该 如 何

急救

呢？一些必备的急
救、疾病处理常识您是
否已经掌握了呢？急救包里准
备的药品、物品是否适合您的旅行
呢？

其实中医传统急救方法丰富多样，几
乎涵盖了现代急救全部项目，从 《金匮要
略》算起，中医急救也有约1800年的历史了。

近年来，艾滋病、SARS、人禽流感等突发
性、传染性、病毒性疾病不断出现，严重威胁着人
类健康。历史上中医在瘟疫防治中发挥了重要作用。
尤其是在2003年防治SARS过程中，中医药治疗SARS
的安全性和有效性已被国内外广泛认可。

在“十一”长假前夕，健康生活版为您奉
上中医药旅行救急知识，为您旅行平

安送上一份医疗保障。

中暑可分为先兆中暑、轻症中暑和重症中暑。
先兆中暑 指高温环境下，出现头痛、头

晕、口渴、多汗、四肢无力发酸、注意力不集
中、动作不协调等症状，体温正常或略有升高。
如及时转移到阴凉通风处，补充水和盐分，短时
间内即可恢复。

轻症中暑 一般体温在 38℃以上，除头晕、
口渴外，往往有面色潮红、大量出汗、皮肤灼热
等表现；或出现四肢湿冷、面色苍白、血压下
降、脉搏增快等表现。应迅速撤离引起中暑的高
温环境，选择阴凉通风的地方平卧休息，并用冷
毛巾敷头部，有条件可用30％酒精擦身降温，还
可在额部、颞部涂抹清凉油、风油精等。给病人
喝一些淡盐水或清凉饮料，清醒者也可服些绿豆
汤，或服用人丹、十滴水、藿香正气水等中药。

如果出现血压降低、虚脱时，应立即平卧，
并立即送医院治疗。一般轻症中暑和重症中暑都
必须送医院治疗。

旅行前
学点中医药知识

感冒都是由温度变化引起人体机能障碍导致的，
每个人的每次感冒，都会经历风寒和风热两个阶段。

风寒感冒：旅行时，觉得自己快感冒了，身上突然
发冷，可以用开水泡一把紫苏叶，六七分钟后就可以喝
了，有利于驱散体表的寒邪。这个时候如果咳嗽，可以
选用中成药通宣理肺丸，切记不可以用寒凉的药物。

风热感冒：双黄连口服液。但是要记住，在感冒
的时候，要清淡饮食，不要大鱼大肉，否则会导致感
冒迅速发展。

胃肠感冒：如果旅行时，到湿气很重的地方，或

者遇到夏季受凉，感觉要感冒，鼻子声重，浑身酸
痛，并且脾胃症状严重，当使用藿香正气。

如果腹泻，最好服用藿香正气丸或者软胶囊，因
为这样药力可以偏下；

如果呕吐，最好服用藿香正气水，因为这样药力
偏上；

如果又吐又泻，则两者都用。
姜汤：适合于风寒感冒和淋雨后有恶寒、发热的

患者，姜汤不适合于暑热感冒。
凉茶：适合咽喉肿痛，口干口苦，大便秘结，舌

红苔黄等表现的人，但如果同时伴有潮热盗汗、五心
烦热、腹胀纳呆等则不适用。平时脾胃虚寒的人和老
人、儿童都不适宜。

秋梨膏：对于阴虚肺热的燥咳 （干咳或者咳嗽
痰少，咳声嘶哑，咽喉干痒等为主要症状） 非常有
效；对于风寒、风热咳嗽有时会雪上加霜；对于脾胃
虚寒、手脚发凉、大便溏泄者少吃。

感冒
罗大伦 中医博士 知名中医学者
罗增刚 中国药膳研究会副会长

急性肠胃炎
李晓林 北京东直门医院主任医师

急性肠胃炎
李晓林 北京东直门医院主任医师

预防急性肠胃炎，需要给胃肠宽松的环
境，亦即有规律的生活、饮食和睡眠。如果
旅途劳顿、作息无常、饮食不节，就容易出
现呕吐、腹泻、腹痛，甚至发热等急性胃肠
炎表现。不及时处理，有可能危及生命。

此时，饮食要清淡，以米面所做的流食
为主，减少摄入蛋白质、糖类、脂肪及水果
蔬菜等粗纤维食品；注意休息，保存体力；

有脱水 （上厕所次数多，且老犯困，乏力）
表现者，多饮淡盐水，严重者 （如发烧等情
况） 应到医院救治。

常见药物的选择：
如果平时不敢进食生冷者，附子理中丸

最佳。
平时胃肠很少出问题者，宜选藿香正气

软胶囊。
平时经常大便稀或者次数多，但可进食

生冷者，可选人参健脾丸。
有些人家里有些老习惯，习惯冲糖盐

水，这里要提醒大家，糖会在人体内产生气
体，加快肠胃蠕动，促发腹泻，因此并不适
宜。

很多人因为吃得过多，过于油腻，出
现腹胀、腹痛、打嗝、泛酸、呕吐的症
状，可用陈皮泡水服用。陈皮陈久者良，
越久香气越浓，行气祛湿的作用越强。

一般陈皮3克泡水即可。

食积
路志正 国医大师

常备解酒之品：蜂蜜、香蕉等。
缓解酒后胃痛、心慌：掐按内关穴。
缓解酒后头痛、畏寒：掐外关穴。
晕酒：用牙签等物刺激耳垂正中点。
困酒：用牙签等物刺激鼻尖。
为饮酒人士推荐必备中药——葛花，煮水

或者泡水均可。酒前饮之增量；酒中饮之抗
醉；酒后饮之解酒。

解酒
刘 兵 中国中医科学院中医博土

倒时差最好的办法是睡觉。如果睡不着，可以在睡前泡泡
脚、做做按摩彻底放松，或者在专业医师的指导下接受食疗或
安神药物。

这里介绍一款药膳——百合夜交藤粥。
取百合 20 克，夜交藤 15 克，大米 30 克，小米 20 克。先将

夜交藤煎煮半小时，去滓，用所滤过的水与百合、大米、小米
一起煮粥，可起到养阴安神、促进睡眠的作用。

需要说明的是，倒时差的关键还是在于补充睡眠，而食疗
等方法仅起辅助或促进睡眠作用。

倒时差
赵志伟 中国中医科学院广安门医院主任医师

美国有一项研究表明。若突发冠心病，首次表现为猝死或
者心肌梗死的人将占到50％左右。具体而言，若10个人首次发
作冠心病，就会有 1个人猝死，4个人心肌梗死，5个人表现为
心绞痛。

研究发现，在发生心肌梗死时，68％的人冠状动脉的狭窄
不足50％，这些人在发病之前不会有症状。

旅行中如果发现有典型胸痛症状，应尽快拨打“120”电
话，千万不要忍着。患者保持舒适姿势为宜。

急性心梗
杨进刚 中国医学科学院阜外医院副主任医师

急性心梗
杨进刚 中国医学科学院阜外医院副主任医师

应对高原反应，首先，若是因工作或者其他方面需要去海
拔较高的地方，在条件允许的青况下，可提前几天出发，这样
可避免因旅途中的慌乱或者赶路劳累而产生高原反应。

之前有过高原反应的人群，可提前预防，如可以泡服红景
天或服用含有红景天的口服液。

其次，饮食也很重要，尽量多摄取一些水果蔬菜，保证营
养均衡。

另外，要控制好情绪，过于兴奋或紧张都可引起高原反应。
若发生高原反应，应充分休息。条件许可，可适当吸氧

（但不要长时间吸氧）。如自觉情况严重，或者单纯休息、吸氧
不能缓解症状时，应立即去医院就诊。

高原反应
赵杨 江苏省南京市中医院主任医师

被蚊虫叮咬引起的红肿瘙痒或疼痛主要是由于
蚊虫释放的毒液导致局部各种炎症介质分泌引起
的，清凉油和风油精所含的有效成分相似，对蚊虫
叮咬导致的瘙痒、红肿效果较好。

绿药膏止疼、止痒效果好，但对抑制局部的非
细菌性炎症无能为力。

万花油有止血止痛、消炎生肌、消肿散瘀、舒
筋活络的功效，主治跌打损伤，但对蚊虫叮咬无效。

花露水可以使蚊虫丧失对人叮咬的意识，但仅
仅能预防蚊虫叮咬，而一旦被蚊虫叮咬后就无效。

驱蚊水仅能驱坟，对叮咬无效。
爽肤水功能是控油，并无明显止痒消炎作用。
蚊虫叮咬简便止痒方法：用水化开一点肥皂，

抹在患处。

蚊虫叮咬
刘爱民 河南省中医院教授

一般烧伤自救注意事项：
无论是什么烧伤 （火焰、沸水、化学、电） 均应迅速

脱离致伤源。
尽快脱去着火或被热液浸渍的衣服。
小面积烧伤应尽早冷疗，以停止冷疗后疼痛明显缓解

为度。30％以上大面积烧伤病人不宜冷疗。
冷疗具体方法：将烧伤创面在自来水龙头下冲淋或浸

入冷水中，也可用冷 （冰） 水浸湿的毛巾、纱垫等敷于创
面。冷疗时间约为30分钟—60分钟，温度为15℃至20℃。

冷疗后防止创面污染，应用清洁的纱布或单子遮住创
面。

有合并伤时应立即处理，如有出血应先止血，有骨折
应先进行简单固定。

创面勿涂有颜色的药物或油脂，如：红汞、龙胆紫、
酱油、黄酱、牙膏、香油等，以免影响医生对创面深浅度
的判断。

注意保暖。
特殊物质烧伤自救注意事项：
口服腐蚀性酸：可引起上消化道烧伤、喉部水肿及呼

吸困难。可口服鸡蛋清或牛奶等中和，禁用小苏打中和、
胃管洗胃或用催吐剂，以免引起胃穿孔。

生石灰烧伤：因生石灰遇水反应可放出大量的热，加
重损害，故应先将残留在创面上的生石灰清理干净，再用
水冲洗。

磷烧伤：磷可在空气中自燃，故自救时应首先脱去污
染的衣服，用大量清水冲洗创面及其周围皮肤，将磷及其
化合物冲掉，在现场缺水的情况下，应用浸透的湿布 （甚
至可以用尿） 包扎或掩覆创面，以隔绝空气。包扎时，禁
用任何油质药物或纱布。

（本版文章整理：张旭、珏晓）

烧伤
陈 欣 北京积水潭医院主任医师

中暑
蒋小敏 江西省中医院主任医师

常晕车者在开车前半小时可服乘晕宁，成人每次 50 毫克，
小儿酌减。

乘车前不宜过劳、进食过饱或大量饮水。
乘车前取伤湿止痛膏贴于肚脐眼处，防止晕车疗效显著。
指掐内关穴：当发生晕车时，可用大拇指掐内关穴，有一

定的缓解作用。

晕车
张 予 中国中医科学皖广安门医院主任医师

黄金周，先别忙着走


