
知识窗：高山反应

很多人到了海拔较高的地区都会因缺氧而出现高山（高原）反应，症状是头痛、头

晕、恶心、呼吸困难、心跳加快等。大多数人在海拔2000米以下没有反应或者反应不

明显，到了海拔3000米或者4000米以上，高山反应逐步显现出来。这是因为随着高

度的增加，空气变得越来越稀薄，氧气的含量也越来越少。如何应对高山反应呢？

1.在进入高山、高原之前，应进行严格的身体检查，如发现心、肺、脑、肝、肾的疾

病，有严重贫血或严重高血压，则不能盲目进入。健康人进入高山、高原地区，最好

也要循序渐进，在海拔2000多米的地方适当停留，以逐渐适应缺氧环境。

2.初入高山、高原者应减少体力活动，严禁剧烈运动。登山的速度不宜太快，最好步

调平稳，使运动量与呼吸相协调。

3.在高海拔地区，应注意保暖，防止感冒。感冒患者最好不要进入高海拔地区，否则

易引起肺气肿等疾病。

4.初入高原，应严禁饮酒，尽量不要泡热水澡。
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