
 值班主任：陈陈晨晨 编辑：石石风风华华 美编：许许茗茗蕾蕾 校对：刘刘辉辉 08

南风3～4级

38℃ 28℃ 37℃ 26℃

噪短期天气预报噪

晴间多云

噪潍坊市气象台8月2日15时发布布噪

生活气象指数

噪中暑指数：高度警戒
    高温高湿，极易中暑！减少非必要外
出，加强通风降温措施。。
噪紫紫外外线线指指数数：：很很强强
    避免中午时段户外活动，外出佩戴遮遮
阳阳帽或太阳镜，涂擦防晒霜等。。
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晴到少云

最高气温38℃

最低气温28℃
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今日天气

4日夜间到5日3日夜间到4日白天

晴间多云

　　盛夏高温闷热，你是否也陷入了失眠困
境？睡不着、半夜频繁惊醒、整夜多梦，睡
醒后感觉比熬夜还累，白天控制不住犯
困……北京协和医院呼吸与危重症医学科主
任医师罗金梅、心理医学科副主任医师曹锦
亚，为您拆解各类睡眠问题。
  如何区分睡不好和失眠症？
  很多人分不清睡不好和失眠症，医生指
出，失眠症需要同时符合以下三个条件：第
一，存在入睡困难、夜间易醒且醒后难以再
入睡，或是早醒且总睡眠时间偏少；第二，
具备充足的睡眠环境与休息条件，依旧无法
正常入睡；第三，睡眠不佳已经造成日间功
能受损。
  遇到失眠问题需要去医院吗？
  个体有差异，具体情况需医院就诊。睡
眠呼吸暂停和慢性失眠，是临床上常见的两
种睡眠相关问题。
  睡眠呼吸暂停会造成夜间间歇性缺氧，
导致血压升高、心率增快，增加血管内皮损
伤和炎症反应，加重心脏负荷。长期来看，
显著增加高血压、冠心病、心律失常、夜间
心梗、脑梗等心脑血管疾病的风险。慢性失
眠会导致困倦，日间功能受损，且慢性失眠
与焦虑、抑郁有相当高比例的共病。
  注意，这些“助眠神器”可能正在毁掉
你的睡眠！
  ●睡前一杯酒？
  睡前饮用含酒精类饮品，会破坏后半夜
深度睡眠，打断大脑夜间记忆整理的睡眠周
期，凌晨极易惊醒，越喝酒睡眠质量越差，
呼吸暂停和夜间缺氧加重。
  ●褪黑素当糖吃？
  短期补充褪黑素可能有助于调整生物
钟，但对单纯焦虑、疼痛等引起的失眠效果
有限。需在医生指导下使用，可能存在次日
困倦等副作用。
  ●睡前泡脚到暴汗？
  睡前1小时-2小时洗个温水澡或温水泡
脚，能放松肌肉、舒缓神经，但如果洗澡或
泡脚时间过长，会加快心率、加重身体代谢
负担，交感神经持续兴奋，影响入睡。

睡前喝点酒不能助眠

  当前正值三伏天，我国多地“上蒸下煮”，高温与高
湿叠加，桑拿天盛行。中央气象台预报，8月初，中东部高
温范围还将进一步扩大，长江中下游至东北多地出现大范
围桑拿天。天气闷热，防暑第一，以下这些防暑误区，看
你“踩坑”了没？
　　高温天穿得越少越凉快？
　　反而更易晒伤、吸热
　　皮肤有调节体温的功能，当皮肤温度高于气温时，露
出四肢等有助散热。但当环境温度接近或超过37℃时，人
体热量的散发就几乎全靠出汗来完成了，此时皮肤不但不
能散热，反而会从外界环境中吸收热量。
　　因此，穿得越少，从外界吸收热量的面积也就越大，
反而使人感觉更热。穿得少还会让皮肤暴露在紫外线之
下，增加灼伤的可能性。气温较高、阳光较强时，建议穿
宽松的长衣长裤，减少紫外线对皮肤的损害。
　　出汗后猛灌白开水解暑？
　　只会加剧电解质流失
　　盛夏酷暑，人们汗如雨下的同时，身体里的电解质也
在流失，尤其是钾元素。此时大量补充水分，只会加剧电
解质流失。当血清钾小于3.5mmol/L（毫摩尔/升）时，会引发
“低钾血症”，出现肌无力、腹胀等，严重时可致心脏骤停。建
议夏季喝水要少量且多次，每次喝100ml-150ml。
　　冲冷水澡能快速降温？
　　使血管收缩，反而不利散热
　　高温环境里，皮肤毛细血管会处于舒张状态，此时如
果突然用冷水冲澡，剧烈的温差会让血管急剧收缩、血压
骤升、心率波动，甚至诱发心血管疾病。

　　此外，冲冷水澡也没法真正起到消暑降温效果。当冰
凉的水流大面积接触皮肤时，体表的温度感知器官会向大
脑传递外界气温骤降的虚假信号。人体会收缩毛细血管，
阻断身体向外散热的通道，反而导致体内热量无法排出。
　　不出门就不会中暑？
　　密闭闷热的室内更危险
　　并非长时间户外暴晒才会诱发中暑，居家、密闭室内
等非暴晒的高温高湿环境同样存在巨大隐患。
　　温度≥32℃，相对湿度≥60%时，人体散热大幅受阻，
热射病发病风险显著上升。高温天气居家需保持室内通
风，室温尽量控制在26℃左右，做好降温、除湿。中老年
人、慢性病患者、孕产妇，需避免在厨房、卫生间等密闭
空间长时间停留。
  中暑前身体有哪些信号？
　　中暑由轻到重可分为先兆中暑、轻症中暑和重症中暑。
大多数中暑者有头晕、眼花、头痛、恶心、胸闷等前驱症状。
　　热射病是高温相关急症中最严重的情况，一旦发生，
死亡率极高，其症状包括：体温升高是热射病的主要特
征，患者核心体温多在40℃以上。皮肤红热且干燥无汗。
患者可能会出现头痛、恶心、呼吸急促、心率加快、肌肉
痉挛或无力。
　　中枢神经系统功能障碍也是热射病的主要特征，如谵
妄、嗜睡、昏迷等；还可出现其他神经系统异常表现，包
括行为怪异、幻觉、角弓反张等。
  国家应急广播提醒，高温来袭，注意防暑降温，关注
身体信号，安全过夏天。
           据国家应急广播微信公众号

穿越少越凉快？冲冷水澡降温？
一文看懂桑拿天如何科学防暑

微信新功能上线！但希望你用不上
  本报综合消息 8月2日，中国地震台网小程序正式上
线“震感上报”能力。当用户收到地震预警并确认自身安
全后，可进入小程序上报位置并反馈震感情况。你反馈的
信息，经处理后会形成震感分布图。
  也许有人会问，反馈这个信息有用吗？有用，而且很
重要！尽管小程序已有黄橙红三级预警，但个人最真实的
震感，不仅能为专业部门提供更多更精准的数据，还能为

与你境况相同的人提供参考。也许就有人因为你提供的信
息，采取了更合适的避险措施。
  此外，小程序还上线了“位置更新”能力。当你的地
理位置发生变化时，小程序会主动识别并提醒你将目前所
在地添加为预警位置。
  截至目前，微信地震预警平台已经预警了超过700次
地震。

三伏天减重快？

别把水分流失当成减脂
  本报综合消息 眼下正值三伏天，不少人认为这是
一年中掉秤最快的时段，纷纷抓紧时机开启减脂计划。
但医生提醒，体重快速下降，不一定代表减掉了脂肪。
　　三伏天体重掉得快，别把水分流失当成减脂
　　首都医科大学附属北京友谊医院减重与代谢外科
主任医师张鹏表示，我们的体重由几部分构成，包括水
分、脂肪、肌肉、骨骼，还有一些器官的重量。夏天气
炎热，稍微动一动就出很多汗，上秤后会看到体重下降
比较多，但这更多的是水分的变化，再喝一点水，体重
就回来了。所以，别被体重数字误导，区分水分流失和
脂肪消耗，是科学减脂的第一步。
　　三伏天减脂怎么动？室内户外运动各有讲究
　　如果选择室内健身，有空调调节温度，各类器械训
练、球类运动不受季节限制。户外运动要避开正午高温，
优先选择清晨日出前、傍晚气温回落后进行。同时夏季
运动强度要适度降低。对于老年人、患有慢性病的人群，
尽量以温和运动为主，身体一旦不适，要立刻停止。游
泳、快走、慢跑、骑行，都是三伏天比较推荐的运动方式。
张鹏表示，运动前后，要保证水分补充，尤其出汗比较多
时，不光要及时补充水分，还要补充一些电解质。
　　减脂别踩坑，不推荐晚餐只吃水果代餐
　　三伏天天气闷热，不少减脂人群选择晚餐只吃水
果。张鹏提醒，水果含有大量糖分，过量摄入依旧会造
成热量超标。更关键的是，水果里蛋白质、优质脂肪严
重不足，长期单一水果代餐会造成营养不均衡。除此之
外，减脂人群还要控制每日水果总量，成年人每日水果
摄入量建议不超过500克，同时少喝含糖饮料。
　　张鹏提醒，减脂不代表不吃东西，控制总热量、三
餐按时进餐、规律作息才是长久之道。

  连日高温，烈日当空，城市迎来持续酷暑天气。但燥热
之下，澄澈蓝天与舒展白云构成清新画卷，透透亮亮的的蓝蓝，，绵绵软软
的的白白，，每每一一帧帧都都像像动动画画画画面面，成为盛夏里一抹治愈景致。
          本报记者 石风华 通讯员 孙林林
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