
近日，高温持续来袭，我市出
现大范围高温天气，最高温度达
40℃。热辣滚烫的“桑拿天儿”，
市民行走在路上都仿佛步入了蒸
笼，连呼吸都是燥热的，中暑事件
时有发生。市民如何预防中暑、
清凉安稳度夏？6 月 13 日，记者
带着这些问题采访了新乡医学院
第一附属医院神经内科五病区主
治医师张蓉，请她为大家科学防
暑支招。
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张蓉告诉记者，前两天，65 岁的
王大娘顶着烈日外出买菜，回家路上
突然出现头晕、口渴、呼吸急促等症
状，晕晕乎乎地走到树荫下，立刻吹
风、喝水、解开衣领，休息了半个小时
才缓过劲儿来，经过检查，原来是中
暑了。

中暑是指机体长时间暴露在高
温、高湿、通风不良等环境下，由于体
温调节中枢功能障碍或汗腺功能衰
竭，水、电解质丢失过多，从而导致中
枢神经系统和（或）心血管系统功能障
碍为主要表现的急性疾病。轻则头
晕、头痛、口渴、多汗、面色潮红、心悸，
重则高热、神志不清、血压下降、四肢
抽搐，甚至致命。

虽然各种人群均可发生高温中暑
情况，但婴幼儿、老年人、超重者、患有
慢性基础疾病的人群、高温作业者，需
格外关注。

天气炎热，尽量避免在一天中最
热的时段（通常是中午到下午的早些
时候）进行户外活动。外面骄阳似火，
如果必须外出，可提前关注天气预报，
了解室外温度及环境变化，避免连续
暴露在阳光下，温度过高及时寻找阴
凉处或室内环境下进行休息。高温作

业者，同伴之间互相关注，一旦出现不
适症状，及时处理。

外出做好防晒措施。市民可以通
过使用遮阳伞、穿防晒衣、戴太阳镜等
方式避免太阳对皮肤的直线照射、减
少热量吸收，涂抹高 SPF 值防晒霜保
护皮肤黏膜等。

合理安排户外运动。在高温的环
境下进行剧烈运动会增加中暑的发生
概率，爱运动的小伙伴一天不运动就
浑身难受怎么办？那就避开高温时
段，运动时间不宜太长，强度不要太
大。不爱运动的小伙伴还是窝在家里
吹吹空调、多多休息为好。

穿着适宜，不打赤膊。外出应选
择轻薄、宽松、浅色的衣服，可帮助身
体散热。深色衣物吸热较多，尽量避
免在烈日下穿着。另外需要注意的
是，夏季赤膊并不会更凉快，反而会增
加皮肤晒伤的风险，当环境温度高于
皮肤温度时，皮肤不但不能散热，反而
会从外界环境中吸收热量，所以越是
酷暑难耐，越不应赤膊上阵。

适当补充水分。骄阳似火，一动
就会大汗淋漓，出汗可帮助散热，但也
会流失大量水分，必须及时补充。建
议定时饮水，外出携带水壶，保证随时

有清水可饮。要注意的是，即使不渴
也要多少喝些，不要等到口渴时再去
补水，少量多次、足量饮水。此处要着
重提醒一下脑血管病人群，大量出汗
会导致血压的下降、颅内低灌注的发
生，增加患急性脑梗死的风险，更需及
时补水、避免出汗！

夏季补水以凉开水、淡盐水和绿
豆水为主，适当补充矿物质，切忌大口
猛灌冰冷刺激性饮料或冰淇淋等，拒
绝饮用含咖啡因、酒精或糖分过高的
饮料。

合理安排膳食。夏日燥热，要注
意少吃油腻食物，减少热量摄入，适当
补充优质蛋白。还可以常备一些具有
消暑效果的食物，比如绿豆、苦瓜、苦
菜、苦笋，多吃含水量高的新鲜当季瓜
果蔬菜，如西瓜、黄瓜、冬瓜、西红柿
等，这些食物不仅有预防中暑的效果，
还能改善食欲。

保证充足睡眠。夏日代谢旺盛，
身体需要充分休息。晚上尽量少熬
夜、少看手机、少玩儿游戏，保证充足
的睡眠时间，这样才能保持更好的精
神状态，同时还可以提高免疫力，预防
中暑的发生。

保持良好的室内环境。一方面在

室内合理使用空调、风扇等降温设施，
帮助降低环境温度。同时，注意早晚
凉快时勤通风，既省了电，还能有效预
防中暑。

避免过热过冷。炎炎夏季，很多
人外出回家后，喜欢马上吹电扇、吹空
调，甚至冲个冷水澡，这都是不正确
的，也是危险的行为。冷水及过低的
温度会使皮肤毛孔快速闭合，反而影
响散热，同时增加感冒、腹泻的风险，
脑部血管短时间收缩还可引起颅内供
血不足，使人头晕目眩。所以洗澡温
度要适宜，忌受热后快速冷却。

常备消暑好物。夏季家中常备冰
袋，应急时可帮助快速物理降温；额
部、颞部涂抹清凉油也可帮助消暑；常
备藿香正气水、人丹、十滴水等消暑好
物，都可以对中暑进行预防。

张蓉表示，预防中暑是夏季健康
的重要组成部分，通过上述消暑小妙
招，可以帮助大家有效避免中暑的发
生，给大家一个愉快、清凉、舒适的夏
日体验。

如果自己或身边人出现了中暑
的症状，记得及时采取措施，必要时
迅速就医。记住，防患于未然是最好
的策略。
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本报讯（记者 刘志松）每天6时许，
市人民公园东南门外的小广场上，总会
有几十名老年人，身着鲜艳的服装，伴随
着音乐，轻松自如地挥舞着柔力球球拍，
小小的柔力球上下翻飞，成为城市一道
亮丽的风景线（如图）。

他们中有的刚刚退休，有的已经80
多岁。大家聚在一起练太极柔力球，交
流心得体会，享受着幸福的晚年生活。

据介绍，太极柔力球是一项比较新
兴的体育运动，主要受众群是中老年
人。球拍类似于羽毛球的拍子，主要不
同在于柔力球球拍的击球面不是网状结
构而是薄布状，且印有太极图案，球却像
网球。借鉴网球、羽毛球的场地、规则等
要素，并融入了太极精髓，“提炼”形成了
这项刚柔相济的全身运动。

太极柔力球圆弧轻划，看似软弱无
力、轻松自在，然力度拿捏要恰到好处，
且要求团队动作整齐划一，有较高技术
难度，每天不少于一个小时的套路，自然
耗费体力，一场球下来，轻则汗流浃背，
重则腰酸腿软。长期坚持锻炼，对身体
大有益处。他们中有的以前曾经有过各
种疾病，从开始练柔力球后，身体越来越
好，心态也越来越年轻。

太极柔力球新乡发起人之一、《新乡
日报》总编室原主任臧振永今年已经79
岁，看上去比实际年龄要小10多岁。他
表示，新乡市太极柔力球2002年从北京
引进，已经坚持了20多年。从开始的四
五个人，发展到现在的数百人，练太极柔
力球已经成为老年人的一种新时尚。

太极柔力球 舞出精气神
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