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内容概要

　　《自我保健普及读本：高原天路健康行》先是介绍一些较为实用的高原自我保健常识，接着又针
对常见高原高山病症推荐了应急处理措施，最后又对高原饮食起居的各种注意事项作出说明。
这本实用性小册子简明扼要，通俗易懂，是在高原生活、工作或旅游的必备保健指南，也可供广大登
山爱好者及高原地区的科研、临床工作者参考选用。
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作者简介

该书的作者都长期从事登山医疗及生理研究工作。
李舒平在珠穆朗玛峰的多次攀登中担任医疗工作，曾与珠峰考察队和中科院低氧开放实验室等合作，
研究高山习服，获中科院、国家体委科技进步奖3项。
而宁学寒则曾任珠峰科考队高山生理组组长，在多个高山地区进行高山生理研究，并担任中国生理学
杂志的编委，现为英国皇家医学会会员，美国华盛顿大学医学教授。
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书籍目录

保健常识篇一、高原自然因素大气压力下降温度降低辐射增强湿度降低地形复杂气象多变生物群落与
植被特殊二、氧与生命氧的发现氧与早年的肺生理学氧与高海拔氧的补充三、低氧后的力不从心体力
活动与耗氧量大气氧含量降低高度与体力活动极限的关系自我判断负荷适合度简易估测最大耗氧量四
、对高原的习服和适应低氧及内环境恒定初到高原的身体反应遵循自然规律适应和习服五、对低氧的
耐受身体素质特征低氧耐受能力低氧耐受性的表现低氧耐受的后天获得六、低氧储备能力及测定储备
能力低氧储备能力储备能力的测定常见病症篇一、食欲不振与消瘦存在的事实压力差的影响低氧的影
响高原食谱的制定二、睡眠障碍主要原因措施三、记忆与情绪变化瞬时记忆近期记忆与长期记忆高于
定居点的易忘现象情绪、性格与行为应急处理后果预防四、头疼与急性高原反应阵发性单侧头疼前额
痛和颅后痛头疼与高血压头昏与低血压头疼伴发热急性高原反应五、昏睡、共济失调与高原脑水肿极
度倦怠和步态不稳伴随状况紧急处理后遗症预防六、咳嗽干咳干咳伴咽喉疼咳嗽伴血丝痰咳嗽有脓痰
咳嗽、流涕、头疼伴发热咳嗽伴泡沫状痰七、粉红色泡沫状痰与急性高原肺水肿肺水肿的形成尽早发
现可疑患者鉴别治疗经验积累八、低氧时的心搏节律及频率常见心率（律）变化严重缺氧时的心律警
惕其他病变的可能九、恶心、腹泻、腹痛和便秘恶心呕吐但无腹泻、腹痛恶心呕吐伴腹泻、腹痛高原
腹泻与便秘十、高原出血倾向与血栓出血血栓形成十一、浮肿与水肿脸浮肿与高原水肿倾向感觉异常
的局部肿十二、视听障碍视力减退与视网膜出血雪盲色觉异常听力下降与前庭敏感十三、肢体麻木与
冻伤短暂麻木持续性麻木冻伤的产生冻伤在高海拔发病率高冻伤的现场处理十四、缺氧危象及昏迷昏
迷的高原现场处理发绀、苍白与缺氧危象昏迷的鉴别快字诀十五、慢性发绀高原红细胞增多症高原心
脏病高原血压异常高原指甲凹陷症十六、外伤肢体骨折与脱臼颈部和头颅损伤肋骨及内脏损伤虫蛇咬
伤
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章节摘录

　　初到高原的身体反应　　人初到高原，例如到达拉萨机场，由于稀薄的空气中含氧量比平原上低
，同样吸入一口气，肺泡内的含氧量也相应降低，继而导致血含氧量下降，内环境恒定受到破坏。
这时，体内的化学感受器如颈动脉体等立即察觉到异常，于是一方面通过自动调节途径，加深加速呼
吸;另一方面，则将信息传递至神经中枢。
同时，低氧状态也直接影响大脑中枢系统。
这样通过神经及体液调节机制，使体内各种器官充分动员起来，以摄入足够的氧气来弥补血中含氧量
的不足。
　　心脏接到信息，使心肌收缩加强和心率加速。
储藏红细胞的脾脏对低氧信息作出收缩反应，增加红细胞进入血液循环以提高运输氧的能力。
低氧还使身体主要的心、脑等器官的血管舒张，以利细胞的气体交换;次要器官及周边的血管收缩，以
利于血液分配到重要器官，等等。
然而，呼吸的变化会造成通气过度，把体内具有酸性的二氧化碳过多地排出体外，相对地碱性物质比
例增大，形成呼吸性碱血症，严重时能引起头晕、恶心、呕吐及肢体麻木;呼吸及血液循环功能的加强
和周围血管收缩会引起血压不稳;颅内血管舒张会增高颅内压力，引起头疼。
这是人体为了保持内环境恒定所作的生理反应，或反应过度的继发效应，在24小时左右达到高峰，于
是人们就称之为高原反应。
　　过度通气造成的呼吸性碱血症，需通过肾脏的逐步调节方能使体液的内环境重新达到恒定状态。
通常在3~7日后，当新的内环境恒定建成，静息时的呼吸活动及心率反应会逐渐平缓下来，碱血症随
之消失，头疼也会缓解，但红细胞及血色素仍会继续上升。
这时，不再是脾脏收缩，而是骨髓造血功能增强，使血液能携带更多的氧，直到满足细胞的耗氧量为
止。
　　⋯⋯
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