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隨着交通越來越便利和發達，很多以往比較偏僻的高原地區已變成熱門

的旅遊勝地。青藏鐵路通車後，衞生署旅遊健康中心接獲對西藏高原的查詢數

目，以倍數增加。然而，前往高於海拔2,500米的地區，可能會出現「高地綜

合症」（俗稱「高山症」）。

甚麼是高地綜合症？ 

大氣中的氧氣壓力會隨海拔高度的提升而下降，每次呼吸時，身體所能吸

收的氧氣量亦會隨之減少，身體於是作出即時反應，並透過加快心跳和呼吸頻

率以作彌補。呼吸頻率的增加，同時亦加快了二氧化碳的排出，因而改變

了血液的酸鹼度。為調節這酸鹼度的變化，小便次數會增多。

若未能適應這迅速下降的氧氣壓力，身體會在登高

數小時後出現徵狀，嚴重者可發展成高山

腦水腫和高山肺水腫。
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主題篇

之
旅

國家 城市/地區 高度

中國

四川省

九黃機場

黃龍

稻城，亞丁

2,900米

3,300米

3,700米

雲南省
香格里拉

玉龍雪山大索道

3,300米

4,500米

青藏高原

青海湖

拉薩，貢嘎機場

阿里地區，那曲地區

珠穆朗瑪峰大本營

3,200米

3,600米

4,500米

5,200米

尼泊爾 Nepal

陸拉機場 Lukla airport

馬南格 Manang

菲里奇 Pheriche

薩加瑪塔峰大本營
Sagarmatha base camp

2,800米

3,500米

4,300米

5,400米

坦桑尼亞Tanzania 乞力馬札羅山Mt. Kilimanjaro 5,800米

埃塞俄比亞Ethiopia 阿迪斯阿貝巴 Addis Ababa 2,500米

玻利維亞 Bolivia 拉巴斯 La Paz 3,600米

哥倫比亞 Colombia 波哥大 Bogota 2,600米

厄瓜多爾 Ecuador 基多 Quito 2,800米

秘魯 Peru 庫斯卡 Cuzco 3,300米

高地綜合症主要分為三大類：急性高地

綜合症、高山腦水腫和高山肺水腫。

急性高地綜合症：通常在到達高地數小時

後出現，徵狀為頭痛並加上以下任何一項：

作嘔作悶、疲倦、頭暈、失眠。如果停止登

高，徵狀通常在一兩日內緩減。

高山腦水腫：指腦部積水。通常在急性高

地綜合症出現後12小時至3日內出現，可迅

速惡化及於數小時內致命。徵狀包括四肢協

調能力下降、走路不穩、疲倦無力和行為轉

變。

高山肺水腫：指肺部積水。這是高地的頭號

奪命殺手。它可能突然出現，徵狀包括運動

能力下降、休息時仍呼吸困難、咳嗽、口唇

或指甲發藍。高山肺水腫可以單獨或與高山

腦水腫一起出現。

我會有高地綜合症嗎？

那些人容易有高地綜合症？

雖然高地綜合症多見於海拔2 , 5 0 0米

以上地區，但也可在低於2,500米的地區出

現。高地綜合症的出現與目的地高度、登高

速度、高地逗留時間、睡眠時所處的海拔高

度、體力消耗和遺傳因子有關；與年齡、性

別及個人體能的關係則較少，因此不要以為

年輕力壯的小伙子患上高地綜合症的機會會

較長者少啊！如果過去曾有高地綜合症的病

歷，在同樣高的海拔上，高地綜合症是較容

易出現的。過勞、精神緊張、缺水、着涼、

吸煙或有呼吸道感染，都會增加患高地綜合

症的風險。如旅客決心太強，決意攀上高點

而忽略身體狀況，也會增加患高地綜合症的

風險。

並不是所有人都可以到高地旅遊的。

患有不穩定心絞痛、肺動脈高血壓、嚴重的

慢阻肺病和鐮刀細胞型貧血的人士，並不適

宜到高海拔地方旅遊。患有穩定性冠心病、

高血壓、糖尿病、哮喘、癲癇症、輕微的慢

阻肺病和懷孕婦女，在出發前應諮詢醫生意

見，以及在旅途中監察身體狀況。

那些是常見的高危地區？

旅客出發前，要先了解前往的地區是否為高原地

方。以下例子是港人常到位於海拔2,500米以上的城市

及地區：




