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□本报记者 焦 靖

“我就想着趁热跑步燃脂效果好，能更快减肥，没想
到竟然中暑了。”7月24日，市民安先生对记者说，最近
两晚坚持在河堤上跑步，让他感觉头晕、耳鸣、恶心、
竭力，到医院门诊检查后才得知，原来自己是因为运动
不当导致中暑。

安先生还告诉记者，当时在医院门诊处遇到的几个
“病友”，想法也和他一样。

安先生告诉记者，由于近几年体重增长过快，他就
开始运动健身，坚持两个月后觉得效果不错，这让他很
高兴、也更加坚定了运动减肥的决心。入伏后，他更是
咬牙坚持到河堤上跑步。

“老话说‘夏练三伏'，正是锻炼的时候。”尽管每晚
跑步过后都大汗淋漓，安先生还是坚持了下来，并以为
只要及时补水就不要紧，没想到还是中暑了。

记者采访我市一家大型连锁健身机构的专业运动教
练得知，所谓“夏练三伏”，并非让人不分时间、地点、
情况盲目地练。

当夏季气温超过 35℃、日照超过 12小时、湿度高于
80％的时候，人体就会出汗，人体调节中枢就会受到明
显影响，就不再适宜健身运动了。

“并不是汗出得越多，健身效果就越好。”这位专业
运动教练告诉记者，天气炎热，人体新陈代谢加快，对
氧气和养分的需求量增加。另一方面，由于气压偏低、
人体大量排汗，体内水分流失多，使血液黏度上升，血
液循环受阻，各种微量元素流失过度就会导致情绪和机
体紊乱，身体产生各种不适的感觉。总之，健身要适
度，不可勉强。

想着天热跑步减肥快，却中暑了

夏练三伏 不可过度
□本报记者 吴艳敏

从 7 月 22 日大暑到 7 月 24
日，市区最高气温都在 35℃以
上。未来三天，我市仍将持续高
温。“热浪”袭来，市民怎么应
对呢？7月24日，记者走访调查
发现，市民们八仙过海、各显神
通，采取各种措施应对高温“烤
验”。

出行“全副武装”

在市区辽河路、人民路、五
一路，记者看到，人们出行都做
了充分准备。行人走路撑伞，骑
电动车的市民也撑伞，有的骑车
女子套长袖衫、戴帽子、捂口
罩，只露出两只眼睛，可谓“全
副武装”，包裹得严严实实。

经过辽河路与嵩山路交叉口
的孙女士告诉记者：“最近两天
太热了，太阳毒辣辣的。平时，
我都没有穿过裤子，但是今天来
超市买点东西，就穿个长袖、长
裤，打个太阳伞来了。”

市民韩女士说，这么热的天
出趟门就像是蒸了一回桑拿，晒
得人头晕眼花。“除了涂抹防晒

霜，出行装备还有太阳伞、遮阳
帽、防晒衫，把能遮的地方都遮
严实了，才不会被晒伤，也能防
止中暑。”

防暑物品畅销

在市区海河路一大药房，记
者发现，具有清热、降火功效的
金银花茶、菊花茶等均被包装成
小袋，摆放在了显眼位置，选购
的市民也很多。“每到夏季，我
都会买点金银花茶、菊花茶之类
的回家泡着喝，可以降火消暑，
而且简单方便，只需要冲泡一下
即可饮用。”正在海河路某大药
房购买菊花茶的市民彭先生说，
夏季出汗多应该多喝水。

连日高温，被催“热”的还
有冷饮。

“这么热的天，喝上一杯冷
饮，那才叫一个舒服。这不，我
就从店里出来买杯冷饮，喝了之
后，浑身都舒服多了。”在新天
地步行街购买冷饮的小牛说。

冷饮店的老板表示，因为天
热，生意也比平时好很多。“特
别是一些冷饮，例如蜂蜜柚子
茶、柠檬水等，都比较热销。”

7月22日至24日，市区最高气温达36℃

太阳伞防晒衫 出门“全副武装”

□本报记者 于文博

夏季炎热，人们穿得少，烫伤多发。该如何应对
呢？记者随后对此进行了采访。

“夏天穿得少，孩子一不小心就烫伤了，现在都半个
多月了，还没有完全好呢。”7月24日，市民王阿姨告诉
记者。

王阿姨家在黄河路水木青城小区。
王阿姨告诉记者，半个多月以前，她出门买菜，老

伴在家照顾两岁多的孙子。怕孙子口渴，老伴倒了一杯
热水放在客厅的桌子上，打算等水凉了给孙子喝。

“他刚倒完水，扭头发现孩子尿在了地板上，就去厕
所拿拖把。刚进厕所，就听到孩子大哭的声音，出来一
看，孩子已经被热水烫伤了右腿，还起了不少水泡。”王
阿姨说，他们赶紧将孙子送到医院。因为烫伤的位置在
右腿膝盖处，经常活动不利于伤口愈合，因此伤口至今
尚未痊愈。孙子最近的活动也受到了限制，每天都哭着
要出门，让一家人都特别心疼。

夏季天气炎热，市民在居家生活中，应该如何防范
和应对类似的突发情况呢？记者为此采访了市中医院急
诊科主任李强。

“夏天，大家穿的衣服都很单薄，一不小心就会烫
伤，尤其是孩子，家长一定要多加看护。”李强说，如果
不慎被烫伤，不要惊慌，先远离热源，若是隔着衣物烫
伤，先将衣物脱掉。打开水龙头，将烫伤部位放在水流
下冲洗。这样做不仅可以降温，还有一定的镇痛作用。
如果烫伤处有水泡，不要将水泡弄破，可以到医院，请
医生做进一步处理。

另外，李强告诉记者，随着夏季的到来，急诊患者
也增加许多，救护车的出诊次数由以往的每天平均 10次
增加到 15次。急诊科接诊的患者中，最多的要数肠胃疾
病患者、中暑患者和外伤患者。

“夏天天气炎热，市民在饮食方面更应该多加注意，
不要吃不干净的食品，不要过度吃生冷食品。外出时，
可以带一些自制的糖盐水，及时补充能量和电解质，避
免中暑。”李强说。

两岁孩子被开水烫伤右腿

穿得少 谨防烫伤
□本报记者 张玲玲

连日来的高温天气，除了令
人身体不适，还容易出现焦虑、
烦躁、坐立不安、爱发脾气等不
良情绪。

“这就需要大家自我调节心
情，通过散步、逛超市、聊天等
方式放松自己，将不良情绪置换
掉。”国家二级心理咨询师李美
荣说。

市民：莫名产生不良情绪

最近几天，市民曹先生很是

烦恼，因为自己心里烦躁、爱发
脾气而连累了家人。

“比如昨天中午吃饭时，我
不小心嚼到一粒花椒，就冲老妈
喊了起来，‘烹过油之后也不把
花椒捞出来，以后炒菜别放花椒
了’，姐姐听不下去，说了我两
句，我跟她也拌了几句嘴，结果
这顿饭谁也没怎么吃。”市民曹
先生说，“我的性格挺随和的，
很少这样乱发脾气，最近也不知
道怎么回事，总是因为鸡毛蒜皮
的小事就乱发脾气，好像情绪不
受自己控制一样，没缘由地就发
泄了出来。”

与市民曹先生感受相同的还
有市民朱女士。

“昨天在驾校练倒库时，等
了十多分钟快轮到我上车练时，
一位学员说自己有事，想插在我
前面，我一听心里就烦了，没有
同意，那名学员脸上当时就写满
了不悦。不一会儿，我听到她跟
旁边的学员小声地说我小气，我
就上前跟她理论起来。”朱女士
说，事后想来，她觉得自己太浮
躁了，“感觉自己最近跟变了个
人似的，让她插个队也没啥，自
己却为此弄得不愉快。”

心理专家：
适度调节放松心情

记者采访发现，在炎热夏
季，不少人容易出现焦虑、烦
躁、爱发脾气等不良情绪现象。
那么，为何会产生这种不良情
绪？市民该如何应对呢？7月 24
日，记者采访了国家二级心理咨
询师李美荣。

昨日，市区辽河路，一女子包裹得严
严实实。 本报记者 吴艳敏 摄

吃饭嚼到花椒竟冲老妈发火

淡定 别让情绪“中暑”

昨日，市民到河滨浴场戏水避暑。
本报记者 范子恒 摄

李美荣说，当天气过于炎热，人体所
产生的热量挥发不出来，积聚在体内就容
易使人产生焦虑、烦躁、坐立不安、爱发
脾气等不良情绪，这就需要市民进行适度
调节。

“市民可以趁早上和晚上天气不太热的
时候外出，比如去河堤散步、约好朋友聊
天，也可以去商场逛逛，这些方式都可以
让自己放松下来，缓解自己一天紧张的心
情。”李美荣说。

与此同时，市民要淡然接受天气炎热
的现实环境。

“不要抱怨天气热，否则只会增加烦
恼，要学会自我暗示，毕竟天气只是影响
心情的外在因素之一，所以，要尽量不要
让其影响自己的情绪。”李美荣告诉记者，
另外，市民可以换一个角度看待连日的高
温天气，“在炎热的天气里不停地出汗，也
是排除体内毒素的一种有效方式。对于自
己身体有益的环境，我们为什么要烦躁
呢？乐观看待、欣然接受。”


