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本书紧扣科考人员在青藏高原现场考察时的健康和卫生需

要，分 10章介绍了青藏高原自然人文环境、进入高原时的卫生

防护和药物防护、青藏高原饮食饮水及住宿卫生、高原常见疾病

防治、高原有毒（害）动植物的防治、高原常见自然灾害的脱险

与求生、高原现场急救技术、不同考察区的主要健康问题以及返

回平原时的注意事项，具有较强的高原科考针对性和实用性。

本书主要供参加青藏高原科考等短期在高原环境从事工作的

人员阅读，也可作为高原旅游人群参考。
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本书出版受到国家科技部第二次青藏高原综合科学考察研究

专题 (2019QZKK0607)《人类活动影响与环境生存安全——高山

地方病与高原生理适应》和陆军军医大学优秀人才库重点扶持对

象项目的资助。
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青藏高原平均海拔 4 000 m以上，

是世界海拔最高的高原。作为世界屋脊、

亚洲水塔，青藏高原是我国重要的生态

安全屏障、战略资源储备基地，是中华

民族特色文化的重要保护地，同时也因

其独特的自然人文地理环境，对人体健

康和人类活动有着诸多特殊影响和限制。

值此第二次青藏高原综合科学考察

研究启动之际，为了帮助科考队员在进

入高原前、高原工作期间及返回内地后

了解并掌握一些健康防护知识，陆军军

医大学军事医学地理学教研室团体成员

编写了本书——《青藏高原科考健康防

护手册》，希望能为科考队员的身体健

康、为科考项目的顺利完成保驾护航。

编 者

2020年 1月

前 言
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3

/ 第一章 青藏高原概况 /

一、自然地理 

高原泛指海拔 1 000 m 以上，地势相对平坦或者

有一定起伏的广阔地区 [1]。随着海拔的升高，高原环

境会对人体产生一系列生理影响，尤其是海拔上升到

2 500 m 以上时，高原环境会对人体产生明显的生物

医学效应。因此，医学上将海拔 2 500 m 以上的广泛

地区定义为“医学高原”[2]。由于个体或种族差异，少

数对高原耐受性差的人在到达海拔 2 000 m 以上的高

原时就会出现高原反应。

（一）地理概况

青藏高原是世界上平均海拔最高的高原，也是中国

[1] 周成虎 . 数字地貌遥感解析与制图 [M]. 北京：科学出版社 , 2009:22.

[2] Luks A M, Auerbach P S, Freer L, et al. Wilderness Medical Society Clinical Practice 

Guidelines for the Prevention and Treatment of Acute Altitude Illness: 2019 Update[J]. 

WILDERNESS & ENVIRONMENTAL MEDICINE, 2019, 30(4): S3-S18.
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面积最大的高原，素有“世界屋脊”和“地球第三极”

之称。其东西长约 2 700 km，南北宽达 1 400 km，面

积约 250 万 km2，海拔为 3 000 ～ 5 000 m，个别地

区超过 6 000 m，平均海拔约 4 500 m。地势上，青

藏高原西北高，东南低，由西北向东南方向逐渐倾斜。

地形地貌上，西北部以湖盆丘陵为主，东南部以高山

峡谷为主。根据地形地貌特点及气候特征，可将青藏

高原划分为 8 个自然地理区：①喜马拉雅南翼山地； 

②藏东、川西山地高原；③藏南谷地；④藏北高原； 

⑤昆仑山地；⑥祁连山地与阿尔金山；⑦柴达木盆地；

⑧青东南、川西北高原。各自然地理区内部在温度、

水分条件组合上大体相近，而区域之间差异明显，各

具特色。

（二）气候特点

青藏高原属于高寒缺氧地区，大气稀薄，含氧量

低，气候寒冷，多大雪、大风、雷电、冰雹、夜雨。

1. 大气压低，氧分压低

研究证明，随着海拔高度的增加，大气压呈有规律

的下降趋势。一般情况下，海拔每升高 1 000 m，大气

压下降 7.85 kPa，氧分压下降 1.6 kPa。随着气压的降

低，水的沸点也随之降低。一般海拔每升高 1 000 m，
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水的沸点下降约 3.3 ℃。

2. 温度低，昼夜温差大

青藏高原的年平均气温低于 10 ℃ , 最高气温不

超过 33 ℃。气温的日较差大，年较差小。白昼日照

长，太阳辐射强，夜晚散热快，气温日差最大可达

20 ～ 30 ℃，但年差仅在 25.6 ℃以下。帐篷内昼夜

温差最大可达 40 ℃以上， 向阳与背阴的室内温差为

10 ℃左右，山上与山下温差也较大。

3. 日照时间长，太阳辐射强

青藏高原地区由于海拔高，空气稀薄，大气中尘埃

和水汽含量少，大气透明度增加，到达地面的紫外线强

度也增强。研究表明，海拔每升高 1 000 m，紫外线强

度约增加 10 倍。另外，据测定，积雪对紫外线的反射

率可达 90%。青藏高原地区年总辐射量比东部的同纬

度地区高 0.5 ～ 1 倍。

4. 干燥，风大，降雨分布不均

大气中水汽含量随海拔高度升高而下降。由于日

照时间长、太阳辐射强，水的蒸发量一般是降水量的 3

倍，最高可达 9.7 倍。年平均相对湿度约为 50%，冬

季有的地区可到零，气候非常干燥； 青藏高原地区风

大，平均风速达 2 ～ 3 m/s，最大风速达 34 m/s。年

平均大风日数为 100 ～ 150 天，最多可达 230 天。冬
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春季节多大风，大风常起于午后，至傍晚时停。

青藏高原地区降雨分布极不平均，东南部雨量丰

富，西北部降水较少，自东南向西北雨量逐渐减少。年

降水量为 51.4 ～ 998.6 mm，降水主要集中在夏季的

6 ～ 9 月，占全年总降水量的 90%，且多夜雨。

（三）水文

青藏高原水系可分为两种类型：内流与外流。内流

水系主要位于青藏高原盆地地区，比较大的河流有柴达

木河、扎加藏布、波仓藏布等。外流水系主要位于高原

的东部、南部和西部。东部有怒江、澜沧江、金沙江三

江并流；南部有著名的西藏第一大河雅鲁藏布江，有年

楚河、拉萨河、尼洋河、帕隆藏布等较大支流；西部有

狮泉河及狼楚河等。长江与黄河均发源于青藏高原的东

北部。

（四）植被与土壤

青藏高原是一个独特的自然地理单元，由东南至西

北呈现出森林—草原—荒漠的变化形态。此外，青藏高

原内部高山众多，受垂直地带性因素的影响明显。其

中，高山荒漠主要分布于青藏高原的西部；高原草原

（草甸）则广泛分布于整个高原地域；山地森林多分布
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于藏东南和新疆的中西部地区，以及喜马拉雅山南坡。

除此之外，在局部地区还有沼泽、河谷草甸、沼泽草甸

以及许多过渡型地理地貌类型地带。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com


