
极端气温对人体健康

的影响
极端气温是指超出人体舒适温度范围的气温。高温会导致中暑、热射病等热

应激疾病，低温会导致冻伤、低体温症等寒冷损伤。
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极端高温对人体健康的影响

热应激反应

高温环境下，人体会启动热应

激反应，导致体温升高，汗液

分泌增多，心率加快，血压升

高。

器官负担加重

高温会导致身体器官负担加重，

特别是心脏、肺脏和肾脏，增

加心血管疾病、呼吸系统疾病

和肾脏疾病的风险。

中暑风险增加

高温会导致中暑，严重的会导

致意识障碍、昏迷甚至死亡，

需要及时进行降温处理。

脱水风险增加

高温下大量出汗会导致体内水

分流失，增加脱水的风险，影

响机体功能。



高温中暑的症状及危害

头晕目眩

中暑初期，人们可能感到头晕目眩，伴随头痛、恶心等症状。

皮肤潮红

由于体温升高，皮肤会出现潮红，并可能伴有出汗。

呼吸急促

中暑患者的呼吸会变得急促，甚至出现喘不过气的感觉。

意识模糊

严重中暑可能导致意识模糊、昏迷，甚至危及生命。



高温中暑的预防措施

补充水分

多喝水，尤其是运动后或户外

活动后，避免脱水。

防晒降温

戴帽子、穿浅色宽松衣物，避

免在阳光直射下长时间活动。

选择凉爽环境

尽量待在阴凉通风的地方，空

调房温度适宜，避免高温闷热

环境。

注意时间

高温时段避免剧烈运动，户外

活动尽量选择早晚凉爽时段。



高温环境下的饮食建议

多喝水

高温环境下，人体容易出汗，导致水分流失。补充足够的水分可

以维持身体的水分平衡，防止脱水。

建议每天至少喝 2 升水，必要时可适当增加饮水量。

选择清淡饮食

高温天气，人体消化能力下降，容易出现食欲不振、消化不良等

情况。建议选择清淡易消化的食物，避免油腻、辛辣和刺激性食

物。

可以选择水果、蔬菜、瘦肉、鱼类等富含水分和营养的食材。



高温环境下的运动指南

1 1. 选择合适的时间

清晨或傍晚气温较低，更适合运动。避开正午时分，高温

容易导致中暑。

2 2. 选择合适的运动项目

选择强度较低的运动，如散步、瑜伽、太极拳，避免剧烈

运动。

3 3. 补充水分

运动前、中、后要及时补充水分，避免脱水，可以喝水或

运动饮料。

4 4. 注意身体状况

运动时要密切关注身体状况，如有不适立即停止运动，必

要时就医。



极端低温对人体健康的影响

体温降低

低温环境会使人体热量散失加

快，体温下降，导致寒战、心

率加快等症状。

冻伤

严重低温会导致皮肤及皮下组

织冻伤，出现局部麻木、疼痛、

肿胀等症状。

呼吸道疾病

低温会刺激呼吸道，导致呼吸

道黏膜抵抗力下降，容易引发

感冒、支气管炎等疾病。

心血管疾病

低温会使血管收缩，血压升高，

增加心血管疾病的发病风险。



低温冻伤的症状及危害

1 1. 皮肤颜色变化

冻伤初期，皮肤可能出现苍白、发红或发紫的现象。严重

冻伤时，皮肤可能变得麻木、僵硬，甚至出现水泡。

2 2. 感觉异常

冻伤部位可能出现麻木、刺痛或灼热感，甚至失去感觉。

这些症状可能在冻伤后数小时或数天内出现。

3 3. 组织损伤

严重冻伤会导致组织坏死，甚至需要截肢。冻伤还会造成

血管损伤，增加患上心血管疾病的风险。

4 4. 其他危害

冻伤还会导致免疫力下降，增加患上感冒、流感等疾病的

风险。同时，冻伤还会影响身体的正常功能，降低工作效

率和生活质量。



低温冻伤的预防措施

注意保暖

在低温环境下，要穿戴保暖

的衣物，例如厚厚的帽子、

手套、围巾和靴子。尤其要

注意头部和四肢的保暖，因

为它们容易受到寒冷的侵袭。

避免长时间暴露

尽量减少在低温环境下长时

间暴露，尤其是在风雪天气。

如果不得不长时间在户外活

动，要定期到温暖的地方休

息，补充水分和热量。

注意饮食

在低温环境下，要多吃富含

热量的食物，例如肉类、鱼

类、蛋类和奶制品，以补充

能量，抵御寒冷。同时要注

意多喝热水，保持身体水分。

运动锻炼

适当的运动锻炼可以提高身

体的御寒能力。但在低温环

境下，要避免剧烈运动，以

免过度出汗导致体温下降。



低温环境下的衣着建议

保暖优先

选择保暖性强的衣物，例如羽绒

服、羊毛衫等，并注意衣物的厚

度和材质，选择防风防水的款式。

分层穿衣

采用分层穿衣法，贴身穿吸汗排

湿的内衣，中间层选择保暖性好

的毛衣或抓绒衣，外层选择防风

防水的外套。

头部保暖

帽子、围巾和手套是必不可少的，

选择保暖性好的材质，防止头部、

耳朵和手部受到冻伤。

注意细节

选择透气的鞋袜，避免脚部出汗

导致冻伤，鞋袜最好选择防水透

气的材质，并定期更换。



低温环境下的饮食指南

热腾腾的汤

热汤可以有效地补充热量，还

能帮助暖和身体，提高抵抗力。

富含维生素的水果

水果富含维生素和抗氧化剂，

可以增强免疫力，抵御寒冷侵

袭。

温暖的热饮

热饮可以帮助升高体温，还可

以补充水分和能量，预防脱水。

富含热量的食物

富含热量的食物可以提供足够

的能量，帮助身体抵御寒冷。



气温变化对免疫系统的影响

气温变化会影响人体免疫系统的功能，导致免疫力下降，更容易受到病原体的感染。气温过高或过低都会对免疫细胞的活性造成负面

影响。在高温环境下，人体免疫细胞的活性会下降，抗体的产生也会受到抑制，导致抵抗力下降，容易患上感冒、发烧等疾病。在低

温环境下，人体免疫细胞的活性也会受到抑制，更容易患上呼吸道感染等疾病。

气温变化还会影响人体免疫系统的平衡，导致免疫系统失衡，更容易出现过敏反应和自身免疫疾病。在气温变化较大的季节，人体免

疫系统需要更长时间来适应新的环境，更容易出现免疫力下降的情况。因此，在气温变化较大的季节，要注意保持规律的生活作息，

注意保暖，加强锻炼，增强免疫力，预防疾病。



气温变化对心血管系统的影响

气温变化会对心血管系统造成多种影响，包括血压波动、心率改变和心肌耗氧量增加等。

高温天气下，血管扩张，血压下降，心率加快，心脏负荷加重；低温天气下，血管收缩，血压升高，心率减慢，心肌耗氧量增加。

高温 血管扩张 血压下降 心率加快 心脏负荷加重

低温 血管收缩 血压升高 心率减慢 心肌耗氧量增加

此外，气温变化还会影响血液粘稠度和血流速度，从而影响心脏功能。

心血管疾病患者更容易受到气温变化的影响，应注意防寒保暖，避免剧烈运动，保持情绪稳定。



气温变化对呼吸系统的影响

气温变化会对呼吸系统产生显著影响，尤其是在极端气温条件下。低温会导

致呼吸道黏膜收缩，抵抗力下降，容易引发感冒、支气管炎等疾病。高温则

会使呼吸道黏膜充血肿胀，加重呼吸道疾病，甚至诱发热射病。

此外，气温变化还会影响呼吸频率和深度。低温环境下，人体为了保持体温，

呼吸会变得急促而浅，而高温环境下，为了散热，呼吸会变得缓慢而深。



气温变化对神经系统的影响

气温变化会影响神经系统的功能，导致一系列问题。例如，高温会导致中暑，

出现头晕、恶心、呕吐等症状。低温则会导致体温下降，引发冻疮、冻伤，

甚至昏迷。此外，气温变化还会影响神经递质的合成和释放，进而影响情绪、

睡眠、认知能力等方面。例如，夏季高温会导致人烦躁易怒，冬季低温则会

导致人情绪低落，睡眠质量下降。
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