
2017年7月22日 星期六
统筹：王长善 编辑：赵璇 美编：王小羽 校对：亚丽 A03看点NEWS

俗话说“冬练三九，夏
练三伏”，高温天气下仍有
不少人坚持体育锻炼。专

家建议，高温天气下，应
避免在太阳暴晒、
封闭高温的环境下
运动。短时间内大量
出汗，易出现低盐、四
肢发软等症状。

“夏练三伏”是指
在高温天气下坚持锻
炼，增加自己耐热程
度的一种说法，但
应避免在太阳暴
晒、封闭高温的
环境下运动。
当环境温度高于

36° C、相对湿度高于 60％
时，人的体温会升高，散热
的机制会受到破坏，体内热
量蓄积会导致身体衰竭。

南京体育学院运动生理
学教授孙飙认为，运动本身
是为了散热，高温天气下，不
宜做剧烈运动，同时要加强

水和盐的补充，脱水、脱盐会
破坏人体内平衡，导致中暑。

记者注意到，网络上一
种流行的说法称，趁着夏季
天热运动大量排汗会更有
效地减肥。但在高温下进行
剧烈运动、短时间内大量出
汗，有些人反而会出现低盐、
四肢发软等症状。建议出现
此类情况后，最好在医生的
专业指导下及时补充盐分。

高温天气下该如何正
确地坚持体育运动？孙飙
说，可以做一些能耗不太
高、排汗量相对较小的运
动，像举哑铃、杠铃等力量
运动和瑜伽等拉伸运动。
也可在室内有空调的地方
运动，要注意避免空调直
吹。由于散热毛细血管舒
张，突然遇冷导致毛细血管
收缩，而过分的速热速冷，
毛细血管反应没有那么灵
敏，反而会引起感冒。
据新华社

正值三伏天，易发
中暑。中暑处理不当可
能延误病情，甚至危及
生命。专家提醒，处理

中暑应避免误区，出现症状
后立即进入密闭空调房，或
全身尤其是心脏部位涂抹
酒精、敷冰块或浸泡冷水等
都不可取。

医生解释，人体散热主
要靠皮肤散热完成。如果
中暑后立即进入空气不流
通且温度过低的空调房、全
身范围涂抹酒精或敷冰块，
或者全身浸泡冷水等，都会
导致全身皮肤毛孔剧烈收
缩，阻碍毛孔正常排汗散
热，反而加重病情，甚至进
展成热射病。

热射病是最为严重的
中暑临床类型，正常情况下
病死率为 40％至 50％。当
患者体温超过42摄氏度时，
病死率高达 80％以上。同

时，热射病患者有 20％至
40％的概率会留下神经系
统损害后遗症。易发人群
主要有铁路、汽修、环卫工人
等高温作业者，也包括老人、
幼儿及孕妇等特殊体质者。

专家提示，中暑后应迅
速撤离高温环境，迅速降
温，可选择阴凉通风的地方
休息，适当饮用冰冻的淡盐
水，服用人丹、十滴水、藿香
正气液等解暑药物。若条件
允许，可在额头、腋窝、腹股
沟、腘窝敷冰块，或在额头、
腋窝、腹股沟、大腿内侧涂擦
酒精、风油精等以散热降温。

因缺乏特征性的征兆，
轻型中暑与热射病的早期
难以鉴别。在长期高温环
境下出现头昏、心慌、恶心、
呕吐、肢体抽搐等中暑症状
后，若经自行处理仍无法缓
解，建议及早就医。
据新华社

“小暑接大暑，热得无处躲。”
《中国天文年历》显示，7月 22日
23时 15分，带来滚滚热浪的大暑
节气正式登场。专家提醒说，值
此时节，公众要注意避暑，养生宜
去湿健脾。

“大暑”与“小暑”一样，都是
反映夏季炎热程度的节令。今年
大暑节气这天，也正巧是“三伏
天”里的“中伏”第一天。今年的“中
伏”共计20天，直到8月11日才出
“中伏”。而7月22日至8月6日为大
暑，刚好都在“中伏”内。

大暑是夏季的最后一个节
气，也是一年中最热的时段。中
央气象台发布天气预报显示，20
日前后，华北高温有望短暂缓
解，但西北地区东部、江淮、江南
在大陆高压和副热带高压的控
制下，高温天气将一直持续。

持续高温天气且较为闷热，对
人体的生理和心理会带来种种不
利影响。此时节人们要特别注意
养生，多喝白开水、多吃苦菜，衣服
搭配要得当，每天午后最好有半小
时的午睡。据新华社

下周高温闷热天气唱主角 局部40℃
6月21日～7月20日平均气温创1961年来同期第三高

大暑逢中伏 最热天来了

23日～24日
局部温度40℃

天气预报显示，7月21日～24
日，我省以高温闷热天气为主，其
中，21日～22日，全省大部地区最
高气温 35℃～37℃，局部 38℃～
39℃；23日～24日，全省大部地区
最高气温35℃～37℃，中西部及西
北部部分地区 38℃～39℃，局部可
达40℃；26日～28日，全省大部地
区有35℃以上高温天气，中南部部
分地区最高气温 37℃以上。另
外，21日～22日的午后到傍晚、
24日夜里到 25日及 29日前后，
我省北中部地区有分布不均的阵
雨、雷阵雨，局部有暴雨，雷雨时
伴有雷暴大风等强对流天气。

省气象台建议，供水、供电部门
应提前做好相关准备工作；居民应
注意防范电力设备负载过大可能
引发的断电、停电甚至火灾事故；
户外作业人员要做好防暑降温工
作；心脑血管疾病患者、老人、孩
子要尽量减少户外活动；司乘人
员应注意防范车辆长时间行驶时
可能发生的爆胎等交通事故。

6月21日～7月20日
我省平均气温
创1961年来
同期第三高

省气象台消息称，6月21日～
7月20日，全省平均气温28.2℃，较
常年同期（26.6℃）偏高1.6℃，较去
年同期（26.4℃）偏高1.8℃，为1961
年以来同期第三高，仅次于 1961
年和 2001年的 28.4℃。各地平均
气温为 24.9℃（栾川）～30.1℃（焦
作），豫西山区气温在 27.0℃以下，
豫北大部、中东部大部和豫南部分
地区在 28.0℃以上，其中焦作、新
乡东部和郑州一带超过 29.0℃，其
余地区在 27.0℃～28.0℃。与常年
同期相比，全省气温偏高 0.6℃～
3.1℃，北中部大部偏高1.5℃以上，
其中豫北南部和沿黄一带偏高
2.0℃以上。

7月17日～20日，全省再次出
现高温天气，但范围和强度不及 7
月3日～4日和7月13日，其中7月
18日和 20日，全省有 42%的站点
出现高温天气，7月20日巩义最高
气温达38.9℃。
郑报融媒记者 王军方
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中暑后
不能立即进空调房
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■节气知识

本报讯 今天大暑，天气
越来越热。据省气象台预报，
未来一周，我省大部以高温闷
热天气为主，局部地区气温可
达到40℃。


