
运动后即刻冲澡引发白肺
医生支招四步降温法保平安

运动后冲澡她患上“白肺”

近一个月前，在贵州避暑的王婆婆运
动后大汗淋漓，感觉浑身黏腻，便立刻冲
了热水澡。不料当晚，她开始出现咳嗽、
头晕、乏力等症状。起初她并未在意，自
行服用感冒药后便睡下。第二天，其症状
不仅未缓解，反而加重，出现高热和呼吸
困难。家人随即将她送往西南医院呼吸
内科就诊。

陈永锋回忆，胸部CT显示王婆婆双
肺呈弥漫性病变，大片肺组织变白，即所

谓“ 白 肺 ”，其 氧 合 指 数 仅
97mmHg（ 正 常 为 400~

500mmHg），已 出 现
严重呼吸衰竭。综合

检查结果和临床症状，确诊为重症肺炎，
需立即治疗，被送入 ICU。经抢救和后
续治疗，王婆婆病情逐渐好转，高热、咳
嗽和呼吸困难明显缓解，复查CT显示肺
部 病 灶 大 幅 吸 收 ，氧 合 指 数 升 至
300mmHg，呼吸衰竭症状消失。住院
一周后，她从呼吸重症监护室转入普通
病房，并于近日出院。

运动后洗澡为何易致病

为什么运动后洗澡会引发重症肺
炎？陈永锋解释，高温运动中人体处于

“应激散热”状态，皮肤血管扩张、血流量
增加、毛孔张开、出汗增多。更关键的是，
运动后1~2小时内呼吸道黏膜的“免疫屏
障”会暂时减弱——黏膜分泌物中的溶菌
酶减少，纤毛摆动变慢，清除病原体的能
力下降。此时立即洗澡，会刺激汗腺和血
管急剧收缩，寒气入侵，易导致着凉，引发
咳嗽、发热等症状。

“尤其对中老年人，以及有冠心病、高
血压、中风病史和心律失常的人群，凉水
澡会使血管瞬间收缩，呼吸道黏膜因缺血
缺氧更为脆弱，肺炎链球菌、流感病毒等
更易侵入，严重时可导致‘白肺’。”陈永锋
强调。

科学降温需遵循“四步法”

陈永锋提醒，高温运动后应遵循“渐

进式降温”原则，分四步让身体缓慢冷却：
第一步：脱离高温环境，初步散热。

立即移至阴凉通风处，解开衣领、袖口，保
持呼吸道通畅，自然散热5~10分钟。避
免直吹空调或风扇，防止局部受凉。

第二步：补充水和电解质。呼吸稍
平稳后，可补充常温淡盐水（每 1000 毫
升水加 1~2 克盐）或含电解质的运动饮
料。每次饮水量不超过150毫升，不宜
猛灌。若出现轻度脱水症状，可服用口
服补液盐。

第三步：监测脉搏和呼吸。待心率
降至每分钟100次以下、呼吸平稳（静息
呼吸16~20次/分钟）后再准备洗澡，通常
需15~30分钟。等待期间可用干毛巾擦
汗，保持皮肤干爽。

第四步：温水洗澡，控制时间。建议
水温 32~38℃（接近体温，手感温热不
烫），洗澡时间不超过15分钟。避免直接
用花洒冲洗头部和颈部，防止刺激血管收
缩。洗后及时擦干身体，穿着宽松透气的
衣物，避免受凉。

上游新闻-重庆晨报记
者 石亨

爱喝滚烫的功夫茶，爱趁热吃生滚
粥，觉得吃起来暖和舒服；认为“吃热的养
胃”“喝热水对身体好”，觉得这样才够养
生。谁曾想，这些看似养生的习惯、吃得
香的表现，背后却藏着一个危险的“致癌
温度”！有人不抽烟、不喝酒，热衷养生，
却患上舌癌、食管癌……原来都与这个饮
食习惯有关。

这个饮食习惯让他们患癌

不抽烟、不喝酒、不嚼槟榔，46岁的
张先生怎么也没想到自己还算年轻，居然
确诊舌癌。据大参考报道，张先生某天突
然发现舌根下长了个小溃疡，20多天过
去了都没有消退，而且还在慢慢长大，赶
往医院一检，竟然是舌癌！ 在医生问询
中发现，舌癌发生主要原因与长期饮用热
水有关。原来，20年来张先生一直喜欢
喝滚烫茶水，他认为“喝热水对身体好”

“从来没吃过凉的东西”，觉得这样养生，
结果没想到却惹上了癌症。

57岁的郑女士体检时发现食管上存
在可疑病灶，医院检查确诊为食管早癌，
同时还查出了慢性胃炎和胃息肉。医生
了解得知，郑女士平时觉得“吃热的养
胃”，一点凉水都不喝。喝水要烫牙，吃饭
要烧嘴，已经坚持了二三十年。不同的癌

症，背后都指向同一个饮食习惯——贪
“烫”！趁温热吃可以，但趁烫吃，就是在
给身体埋雷了。

吃得太烫消化道受伤害

北京华信医院消化内科主治医师梁
辰飞介绍，经常喜欢吃烫口食物、追求烫
食带来的口腔、食道刺激可能会给身体造
成损伤：

1.口腔：溃疡、血肿
吃过热的食物时，会刺激到口腔及咽

部黏膜，导致口腔及咽部黏膜破损出现溃
疡、血肿、出血等症状。烫食还可能损伤
味蕾，造成味觉迟钝。长期摄入过烫食
物，黏膜上皮组织总是在不断地“损伤
——修复”，在这一过程中会增加舌咽部
恶性肿瘤的发病风险。

2.食道：灼伤、病变
吃东西的时候，如果不小心烫到了嘴

巴，很多人会下意识地赶紧咽下去，以为
这样就不烫了。然而，食道对温度感受没
那么敏感，且食道对烫食的耐受力较低，
超过60℃的食物在食道中就会导致食道
灼伤，长期的烫食摄入，可能会造成食管
黏膜的病变，甚至会诱发食管癌。

3.胃：黏膜损伤
经常摄入过烫食物，会对胃黏膜造成

损伤，胃黏膜的保护屏障遭到破坏，在胃酸
及胃蛋白酶的作用下，创面会受到持续腐
蚀，从而导致糜烂性胃炎、胃溃疡等疾病。

超过65℃的食物别直接入口

一般来说，食物的最佳入口温度是
10℃~40℃，超过60℃的食物在口腔中
可能会感觉到灼热感，要谨防超过65℃
的食物直接入口。2016年《柳叶刀-肿瘤
学》发表的一项研究称，饮用65℃以上的
热饮可能增加罹患食管癌的风险。世界
卫生组织国际癌症研究机构（IARC）也在
公布的致癌物清单中将超过65℃的热饮
归为2A类致癌物。这意味着它很可能
对人体产生致癌性。甚至有些研究中发
现，热饮超过60℃已经在增加癌症风险
了。2019年，《国际肿瘤杂志》刊登的一
项5万余人的研究发现，与每日饮茶少于
700毫升且水温低于60℃相比，每日喝
60℃及以上的热茶，且饮茶量在700毫升
或以上，与食管鳞状细胞癌风险增加约
90%相关。

吃太烫的食物，我们只会感到烫一
下，CCTV《健康中国》节目曾做过一个实
验，非常直观地展示了吃太烫的危害：工
作人员把40℃的温水倒在一块猪肉上
面，肉质几乎没有变化；但当把60℃的水

浇下的瞬间，就让猪肉立即发白，蛋白质
发生了变性！

虽然口腔及食管的血液循环丰富，黏
膜受到轻微损伤后，可以自行脱落、增生、
修复，但是也耐不住每天这样反复的高
温。乌鲁木齐市友谊医院消化科住院医
师艾特热白表示，口腔、食管黏膜在不断
的热刺激下，一直重复着上面的修复过
程，黏膜也就不停地增生增厚，增厚了的
黏膜对热刺激的反应逐渐降低，就出现了
部分人吃了烫食后没什么感觉。如此陷
入一个越来越不怕热、越不怕热会越要吃
烫食的恶性循环中。

生活中警惕这些“趁热吃”

■滚烫的汤羹、粥类：表面看似平静，
内里温度极高。

■沸腾的火锅、麻辣烫：直接从翻滚
的热汤中捞出食物就立刻入口。

■刚冲泡的热茶、热咖啡：尤其是使
用保温杯、保温壶长时间保持高温饮用
时。

■刚出炉的烤红薯、流沙包等：内部
馅料温度极高，极易被忽略。

■习惯性“吹两下就吞”：食物中心温
度远高于表面感知温度。

据健康时报

趁热吃藏致癌风险 65℃以上食物别入口

记者从陆军军医大
学西南医院获悉，该院
近日成功救治一名因运
动后立即洗澡导致重症

肺炎的患者。该院呼吸内科副主
任医师陈永锋提醒，高温天气运动
后，人体毛孔处于张开状态，此时
若立即洗澡，极易导致病毒入侵，
引发疾病。
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