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前言

号称“世界屋脊”的青藏高原，是地球上一个特殊的地理单元，她神秘的色彩带来无穷的魅力，长期
以来已成为人们的向往之地。
2006年7月1日青藏铁路通车后，人们的这个愿望实现了。
但无论是乘青藏列车穿越这条天路，或是在雪域高原旅游度假，都会受到高原低氧的影响。
为了确保广大旅客的身体健康，如何使高原游成为  “健康旅游”，将是对高原医学的一项新挑战。
只有健康之行，才能保你精力充沛，饱赏高原风光；只有健康之行，才能享受高原大自然，激发人体
生理机能。
在一系列的高原卫生保障措施中，旅客能自己掌握高原保健的基本知识，做到主动地自我防护将十分
重要。
这本小册子正是从此出发，用故事般的题材，生动地介绍了高原有关的医学常识。
书中不仅讲解了高原缺氧和高原病的防治，还有不少新的见解，如进入高原的十项准备，乘坐青藏列
车的三项保安全措施，什么人不宜进入高原，到高原后怎样建立健康的生活方式，在高原旅游的十个
必须，特别指出适度的高原环境和短期停留锻炼也有益于人体健康，这些知识将使读者受益匪浅。
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内容概要

《青藏之旅健康行:青藏高原健康旅游指南》由中国工程院院士吴天一主编。
书本图文并茂地介绍了青藏高原的地理环境和人文风景，围绕群众普遍关心的问题，生动讲解了高原
医学、高原病防治和高原保健知识。
特别是对进入高原前的准备、乘坐青藏列车安全措施、如何建立高原健康生活方式、旅游必须事项以
及适度高原环境和短期停留锻炼有益于身体健康等作了详细阐述。
全书系统科学、深入浅出。
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章节摘录

第七章  健康的高原生活方式重视饮食营养营养能影响物质代谢及氧的利用。
糖类可提高耐缺氧能力，提高肺泡氧及血氧含量，故初到高原时应采取“高糖、低脂肪、适量蛋白”
的营养原则。
有人建议三者比例按4：0.8：1进行调配。
很多维生素是组织呼吸的辅酶，如维生素B1、维生素B2、维生素C就是生物氧化中的递氢体，因此，
应供给充足的维生素。
新鲜蔬菜和水果含有丰富维生素，要定时保证供应。
高原上要吃好三餐饭，有一条经验，早吃好、午吃饱、晚吃少。
这是有一定道理的，特别晚餐少吃一些，可减轻胃肠负担，减少胃肠胀气，对膈肌活动及心肺活动不
致产生不良影响，也可使人体得到充分休息。
高原气压低，水的沸点也低，应用高压锅做饭，使人们吃上热饭、熟饭。
注意改善主、副食品种花样，善用调味品，使菜肴味美气香，刺激食欲。
吸  烟对在高原上吸烟的看法不太一致。
总的来说，吸烟有损人体健康。
在高原由于吸烟，使血液中的碳氧血红蛋白量增加，而减少了与氧结合的氧合血红蛋白，这样使本来
在高原的缺氧进一步加重。
在高原长期吸烟，则这种低氧血症刺激血红蛋白增多，血液黏滞度增大，对人体不利。
长期吸烟，损伤大、小气管，使肺功能降低，劳动能力下降。
吸烟还会损伤心脏。
所以在高原尽量不吸烟，尤其海拔3000米以上。
烟瘾大的人，一天也要控制在20支以下。
有趣的是，尚有不成条理的经验，吸烟者到高原后较少发生急性高原反应。
有人曾对高山滑雪者和登山运动员，均各分为吸烟组和不吸烟组，结果发现，不论是滑雪者还是登山
者，吸烟组急性高原反应的发生率均低于不吸烟组。
分析认为，可能吸烟者由于平时血内碳氧血红蛋白高，使其形成轻度低氧血症，起到了一个预习服的
作用。
藏族人在翻越高海拔的山口时，往往先坐下来吸一阵烟，甚至把烟对着乘马的鼻子也吸上一阵子，据
说这样可以防止“高山烟瘴”（即急性高原反应）。
可能的是，烟中所含的尼古丁有刺激心血管机能、调节神经系统功能和适当提高血糖水平的作用。
这些有趣的现象，值得今后加以研究。
饮酒酒在高原施工人员，特别是重体力活动者是禁止的。
因酒吸收快，在体内将增加氧耗量。
酒扩张周围小血管，使热量散发，并引起神经兴奋和抑止过程的失衡。
酒对肝细胞有损伤作用，增加肝脏的解毒负荷。
酒另一个危险就是在高原易引起胃黏膜的充血、糜烂而引起大出血，尤其和解热镇痛剂合用时。
但有人说：到青藏高原旅游，青稞美酒倍诱人，民族豪情难推却，哪能不喝点酒呢？
是的，如果您通过阶梯适应到高原感到很好，那么少饮一点低度的青稞酒或红葡萄酒，可能会起到活
血化瘀、促进食欲和改善睡眠的作用，但绝不能“贪酒”，更不能“酗酒”。
记住“酒少饮壮身，多饮丧命”的警句。
饮水水是自然界一切生命过程中不可缺少的因素，对物质代谢、水电平衡和身体健康有重要的生理意
义。
在高原由于呼吸加快，通气增强，相当一部分水分从呼吸道丢失。
另外，由于空气干燥，气流大，又有许多水分从皮肤散发。
如果徒步旅行、滑雪、登山则消耗水分更多。
这就形成高原人体某种程度的“脱水”。
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在高原人体为了使血液能携带更多氧，便先从血库（脾脏）释放出贮存的红细胞，随后骨髓生成红细
胞也增多，血液红细胞这一固体成分的增多使液体成分血浆相对减少，血液变得黏滞，而引起心脏负
荷加大，体循环、微循环的流体动力学改变。
此时如再加上高原脱水，就十分不利，甚至并发血管内血栓形成。
因此，在高原必须注意通过不断饮水来补充丢失的水分。
一天饮水量成年人为3000～4000毫升。
衡量体内缺不缺水最简单的标志就是以“尿色清亮”为好，尿液色黄为水分不足。
高原人体还有自动利尿的作用，这是由于低氧下脑下垂体后叶的抗利尿激素分泌受抑止，而形成一种
自我保护机制，防止水分在体内潴留，被称为  “高原利尿”。
怎么到了高原老要小便啊？
好事，尿量多者一般不发生高原反应，相反尿量很少或饮水后尿仍少就要看医生了。
喝茶茶叶有解渴、提神、消食、利尿及止泻的功效。
在高原上，人易疲劳，饮茶一杯，顿觉清醒。
青藏的食谱中，牛羊肉多，在多食油腻或饮酒之后，如觉腹胀不适，饮一些茶，可助消化；在消化不
良、大便溏薄泄泻时，饮浓茶一杯，可起止泻作用。
茶叶内含有咖啡碱和鞣酸，咖啡碱能兴奋呼吸中枢，使呼吸加快，并能扩张冠状动脉，改善心肌供氧
，使心搏加强；鞣酸能与金属或赝碱相结合使之沉淀。
茶叶内含有较多的维生素，还含有氨基酸、糖类、花黄素、叶绿素、矿物质、芳香物等多种成分。
因此，茶叶不仅是一种很好的高原饮料，而且富有多种营养成分，促进生理机能，有利高原适应。
藏族人喜饮茯砖茶，将之制成奶茶、酥油茶，其味异香，清醇可口。
藏族终生进食牛羊肉和大量动物脂肪，但罕有得高脂血症和患冠心病，这与天天饮茯茶有关系。
我们非常推荐在高原饮茶，特别来到青藏高原，酥油奶茶，不可不饮。
酸奶居住在我国高原地区的藏族、塔吉克族、柯尔克孜族等人民，长期以来，喜饮酸奶，并且很早就
知道酸奶有防止高原反应的作用。
在西宁和拉萨街头，到处可见少数民族制售用牦牛奶做的酸奶，南方人都以为是“蒸鸡蛋羹”了，其
实那是因为上面覆盖了一层香甜的黄色奶油。
牦牛酸奶，其味无比香醇。
酸奶这种酸性饮料，不仅是一种营养丰富、十分可口的食物，而且可以纠正高原上因呼吸通气过度引
起的碱血症。
酸奶中的大量酵母菌帮助了消化。
酸奶还有轻度镇静和改善睡眠的作用。
藏族有一条经验，“吃了酸奶勿饮茶”，免得茶叶中大量茶鞣质凝固蛋白而白白丢失了营养。
睡眠初到高原一个大问题就是睡不好觉。
从难以入睡、似睡非睡、似醒非醒，到彻夜难眠等程度不等的失眠，或入睡短、早醒或易惊醒等都会
出现。
高原上梦还多，而且多带有离奇的色彩。
高原上为什么会出现睡眠障碍？
我们知道正常的人体睡眠分两个时相，即非快眼动睡眠和快眼动睡眠，前者又分四个期，即入睡、浅
睡、中睡和深睡；后者则人体肌张力下降或完全松弛，心率和呼吸加快，此期占睡眠的20％～25％。
在高原现场或低压舱内模拟高原的睡眠研究观察到，高原缺氧对人体睡眠影响主要是停留于浅睡眠阶
段而难以进入深睡眠，这就产生了上述失眠的结果。
高原失眠的主要原因是高原上的夜间睡眠呼吸障碍，出现频繁的周期性呼吸，呼吸波幅从小到大，呼
吸间隔由短到长，循环不已，中间常出现睡眠呼吸暂停，一次可暂停10秒以上，7小时睡眠暂停30次以
匕，平均每小时5次以上。
这种状态下，呼吸获得的氧量明显减少而出现夜间“睡眠低氧血症”，由此影响神经中枢的正常睡眠
生理过程。
经过习服一适应，逐步可以转入正常。
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如果长期存在睡眠呼吸障碍和睡眠低氧血症，有诱发慢性高原病的可能。
高原失眠的调整措施如下：1.首先不要紧张，用平静的心态对待睡眠。
2.入睡前不要过多兴奋活动，如长时间宴请、歌舞、大量饮酒、吸烟、喝浓茶、看电视等。
3.入睡时间不要太晚，从平原到青藏高原要调整一下时差，使大脑适应新的作息时间。
4.晚餐一定要吃少一些；过饱将影响呼吸通气，加重睡眠呼吸障碍。
5.入睡前洗个温水澡，或用热水浸泡手脚一段时间，使血液重新分配，身体末梢四肢血流多而减少脑
部充血，减低大脑兴奋性。
6.高枕侧卧，高原上枕头要垫高，有利于呼吸通气。
躺下后全身放松，四肢自然放置，以右侧卧位为最佳卧姿，这样不影响心血管循环。
7.尽量不用或少用镇静安眠剂，因这类药物易造成习惯性和依赖性，并且对呼吸有一定的抑制作用，
原来已习惯用镇静安眠剂者，在高原不要轻易加大药量。
8.针灸：建议可以用针灸治疗，常用穴位为足三里、三阴交、合谷、神门、内关等。
9.中藏药中红景天有较好促进睡眠作用，其制剂有利舒康、高原康等。
10.吸氧：到高原后失眠明显，或噩梦缠身，或同时还有头痛等高原反应症状者，可在入睡前30分钟，
用低流量（1.5升／分）氧吸人，可改善睡眠。
集体卧室有监护时，亦可在睡眠时吸入低流量（1升／分）氧1小时，或间断吸人。
性生活平原人初到高原或高原人进入更高高原，应严格控制性生活，因激烈的心理活动和体力消耗，
对高原习服-适应不利。
曾有因频繁性爱后发生高原肺水肿者，应加以警惕，待在高原习服一适应后，可以建立正常的性生活
。
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编辑推荐

《青藏之旅健康行:青藏高原健康旅游指南》对普及高原病防治和健康保健知识、提高游客自我防护意
识具有积极意义。

Page 8



第一图书网, tushu007.com
<<青藏之旅健康行>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 9


