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特别策划：天山之下 疆遇科学

新疆地域辽阔，地形地貌差异显著，整体呈现“三山夹两盆”格局，大部分区域海拔适中，一

般不会引发高原反应。乌鲁木齐、吐鲁番、伊犁河谷、喀什城区等热门旅游与工作区域，海拔多在

1 000 米左右，吐鲁番盆地甚至低于海平面，人体在此活动不会出现明显缺氧不适。但境内帕米尔

高原、天山山脉等高海拔地段，海拔普遍超过 3 000 米，部分区域可达 4 000 米以上，空气稀薄、

氧气分压降低，易引发高原反应。因此，掌握科学、规范的应对方法，是安全前往新疆高海拔区域

的重要保障。

高原反应并非器质性疾病，而是人体从低海拔环境快速进入高海拔区域后，因缺氧产生的急性

生理性应激反应。其核心诱因是高海拔地区空气密度小、氧含量低，人体吸入氧气不足，导致血氧

饱和度下降，心肺负荷短暂增加，进而引发一系列不适症状。常见症状包括头痛、头晕、胸闷、气

短、乏力、睡眠不佳、食欲减退等，通常在进入高海拔区域数小时内出现，多数人通过合理适应可

自行缓解。若忽视症状、持续登高或剧烈活动，可能加重反应；极少数情况下会诱发急性高原肺水

肿、高原脑水肿等严重问题，因此科学预防与及时处置至关重要。

应对高原反应，首要原则是循序渐进适应，避免快速登高。医学实践表明，阶梯式上升能显著

降低高原反应发生率。前往新疆高海拔区域前，建议先在喀什、库车等中低海拔区域停留 1 至 2 天，

让身体初步适应海拔变化。进入 3 000 米以上区域后，避免单日海拔上升超过 1 000 米，抵达后优

先休息，减少走动，不急于观光、劳作，给身体足够时间调整呼吸与循环功能。工作人群需合理安

排任务，初期减少体力消耗，待适应后再逐步恢复正常工作量。行程规划中尽量选择低海拔地点住

宿：睡眠时人体耗氧量虽低，但代谢调节放缓，低海拔住宿能有效减轻夜间缺氧不适，提升适应

效率。

其次，保持健康的生活习惯，是减轻高原反应的基础措施。高海拔地区气候干燥，水分流失

快，需主动、多次补充水分，每日饮水量保持在 2 000 毫升左右，避免因脱水加重缺氧症状。饮食

以清淡、易消化为主，多摄入碳水化合物，适量补充维生素，避免暴饮暴食、饮酒及油腻饮食，减

轻肠胃与心肺负担。抵达高海拔区域的前 2 天，严禁跑步、攀爬、负重等剧烈运动，降低身体耗氧

量。同时注意保暖，新疆高海拔区域昼夜温差大，受凉易引发感冒，而感冒会显著增加高原病风
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险，需及时增减衣物，避免受凉。

药物与物资准备需科学规范，不盲目依赖。常用预防药物如红景天，建议出发前 1 周左右在医

生指导下服用，帮助提升身体耐缺氧能力；出现头痛等症状时，可在专业人员建议下使用对症缓解

药物。不建议自行叠加服用多种药物，避免不良反应。赴高海拔区域可携带便携式氧气瓶、血氧

仪，出现轻微不适时可低流量吸氧缓解，同时监测血氧状态，直观了解身体情况。需要明确的是，

药物与吸氧仅为辅助手段，无法替代身体的自然适应过程。

对于高原反应，需做好分级处置，牢记严重反应立即下撤的原则。轻度反应仅表现为轻微头

痛、乏力，无需过度紧张，停止活动、安静休息、适量补水，通常 1 至 2 天可缓解。若出现剧烈头

痛、呕吐不止、呼吸困难、意识模糊、行走不稳等症状，属于严重高原反应，必须立即处理，第一

时间停止登高，持续吸氧，尽快转移至海拔降低 500 米及以上的区域，并就近就医。新疆高海拔区

域虽偏远，但景区、县城均设有医疗救助点，及时下撤与专业救治是避免危险的关键。

出发前的健康评估是规避风险的前提。计划前往新疆高海拔区域的人员，建议提前进行体检。

患有严重心肺疾病、高血压控制不佳、严重贫血、哮喘等疾病的人群，不适合进入高海拔区域；感

冒、发热期间应暂缓行程，待痊愈后再前往。孕妇、婴幼儿身体调节能力较弱，也应尽量避免前

往。健康人群无需过度担忧，只要遵循科学方法，多数人可安全适应高原环境。

新疆的高海拔区域拥有独特的自然景观与人文风貌，帕米尔高原的雪山草原、天山深处的冰川

湖泊，吸引着各地的游客与科研工作者。高原反应并不可怕，只要认清其生理本质，遵守循序

渐进的适应原则，保持良好生活习惯，做好药物与物资准备，掌握分级处置方法，就能有效预防与

应对。
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