
2025年湖南省足球联赛
（湘超）即将拉开帷幕，湖南多
地发布男子足球集训队招募
令，引发全民运动热潮。当“湘
超”遇上三伏天，高温成了球员
和赛事组织的“大考验”。在三

伏天里如何正确地运动呢？7月14日，记者采访湖
南省胸科医院康复门诊副主任医师张志明。

人体最适合运动的环境温度23℃—25℃，夏
季5时至7时和18时至20时温度稍低一些， 紫外
线较弱， 可以选择在这两个时间段进行运动。若
选择在白天运动， 优先选择阴凉通风的环境，如
公园、操场等场所。条件允许时，室内场馆是更理
想的选择。 运动过程中要适当增加休息频次，避
免长时间暴露在阳光下。张志明强调，只有科学
规划夏季运动， 才能在享受运动畅快的同时，又
能兼顾健康与安全。

过度排汗不仅会导致津液耗损， 更可能造成阳
气外泄。张志明认为，游泳是夏季最好的健身方式。

游泳能全面均衡地锻炼全身肌肉， 加强人体御寒能力，
改善心血管系统的功能，提高呼吸系统的机能，还可以
提高身体的柔韧性。健步走一年四季都适用，并不是只
在“三伏天”适合。增强腿部肌肉和提高心肺功能有很好
的作用，非常适合中老年人。

夏季运动状态下出汗多，水分和电解质流失快。
运动前30分钟至120分钟前可进行补水，坚持小口慢
饮的原则，但要注意避免过量，饮水过多会导致体内
水分和钠、钾等电解质的丢失，而且大量的水留存于
胃内会增加胃肠道的负担。 运动中补水应采用少量
多次的方法。

值得注意的是， 刚锻炼完大汗淋漓不宜到风扇
前猛吹，或在过冷的空调下直吹，以及拧开水龙头让
冷水直冲身体，实现“快速降温”。运动后毛孔处于扩
张状态，突然的冷刺激会使毛孔迅速缩小，这对身体
有一定的伤害，容易引起热伤风等疾病。正确的做法
是用毛巾擦干汗水，在阴凉处休息进行缓慢降温。
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通讯员 陈思雨 乔木 刘成琳 曹爱民

精细调蓄来水 水库维持高位

守护清凉！湖南“水力”全开顶峰发电
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7月14日，长沙北辰君悦恒温游泳
馆，小朋友在游泳。当天起，长沙市体育
局通过“我的长沙”APP派发暑假培训
项目专用券，持续至8月22日。活动期
间，全市27家游泳馆、66家培训场馆每
天下午2时至6时免费向市内在校中小
学生开放，助力青少年在运动中收获健
康与快乐。

湖南日报全媒体记者 田超 摄

水中畅游
乐享暑期

“不觉得很热，怎么就中暑
了呢？”7月13日，53岁的李女
士在户外晕倒，被紧急送到长
沙市第三医院救治，经医生诊
断，为“热射病、休克、多器官功
能损害”。长沙将开启新一轮晴
热高温模式，医生提醒，老年人

中暑风险较高，注意这些身体的求救信号。

认识中暑：从不适到致命
中暑是高温下身体调节失衡的综合征， 分为

先兆中暑、轻症中暑、重症中暑三级。
先兆中暑时，患者体温低于38℃，会有头晕、

乏力、口渴、多汗、注意力不集中等症状，这时需立即
移至阴凉处休息，补充水和盐。轻症中暑者体温达到
38℃及以上， 症状明显加重， 会出现面色潮红或苍
白、恶心呕吐、皮肤灼热或湿冷、血压下降等情况，此
时要马上降温（移到阴凉处、物理降温、补充含盐饮
料）并密切观察，若症状未缓解需立即就医。重症中
暑则十分危险， 患者会在大量出汗后出现肌肉痉挛
疼痛，体温升高引发热衰竭，表现为极度疲乏、皮肤
湿冷苍白、恶心头晕、低血压，还可能晕厥。

而热射病是最严重、最致命的中暑类型，其特

征是核心体温超过40℃，患者会出现意识模糊、抽搐、
昏迷等中枢神经障碍，皮肤干热无汗，身体内部如同
“煮开了锅”，进而导致多器官衰竭，死亡率极高。

识别信号：把握“黄金半小时”

热射病的发生并非毫无征兆，患者早期会出现头
晕眼花、乏力口渴、注意力涣散、动作不协调等先兆。
病情进一步发展， 就会出现热射病的核心三联征：高
热（超过40℃）、皮肤干热无汗、意识障碍。

对于热射病患者， 发病后30分钟内将核心体温
降至40℃以下是救命的关键，每延迟1分钟，死亡风
险就会急剧增加。 将其立即转移到22℃—25℃的阴
凉通风处，脱去多余衣物；降温可用冷水或酒精擦拭
全身（避开前胸），或用冰袋敷颈部、腋窝、腹股沟，有
条件时可进行除头部外的冷水浸浴， 同时持续监测
体温，注意此时服用退烧药无效还伤肝，务必避免；
若患者意识清醒且能吞咽， 可给予淡盐水或电解质
饮料，忌饮大量冰水以防胃痉挛；注意防窒息，患者
呕吐时要将头偏向一侧并清理口鼻以防窒息， 抽搐
时需防止其舌咬伤或自伤， 切记掐人中不仅无效还
有害，不可操作。

■文/视频 三湘都市报全媒体记者 高煜棋
通讯员 刘彦伶 邵美琪 陈思睿 刘红妹

三湘都市报7月14日讯
正值迎峰度夏重要时段， 湖南
“水力”全开顶峰发电。当前，全
省各骨干水库维持高位， 水电
蓄能比达71.7%， 超目标值6.7
个百分点；水电具备1200万千
瓦顶峰能力， 约占今年全省迎

峰度夏第一波最大负荷4433万千瓦的27%。
在沅水流域， 五凌电力持续优化梯级电站运

行方式，洪水末期8大水库成功拦蓄洪尾，流域蓄
能值达23亿千瓦时， 为迎峰度夏提供坚实的电力
保障。其中三板溪、五强溪两座大型水库汛末最高
蓄至473.37米、107.38米，基本满库运行。

今年6月15日至7月14日，五凌电力水电板块
累计发电量26.47亿千瓦时，其中五强溪电厂实现
发电量96800万千瓦时。6月19日至7月9日， 五强
溪电厂机组连续满负荷运行，其中6月27日发电量
达4226.42万千瓦时，创单日最高发电纪录。

在澧水流域，湖南澧水公司所辖的江垭、皂市
水库联合拦蓄尾洪3.5亿立方米，力求防洪、发电
效能最大化。截至7月14日，江垭、皂市水库储备
可用水量分别为7.69亿立方米和4.95亿立方米，可
供电能约2.1亿千瓦时。

国网湖南水电公司所辖柘溪、凤滩、东江3座
水电厂共安装机组22台，总装机241.25万千瓦，占
全省水电总装机约15%。国网湖南电力科学调度，
柘溪、凤滩两大水库目前处于高水位运行，加上东
江水库蓄水，储能值达13亿千瓦时。国网湖南水电
公司进入战时状态， 确保所属22台发电机组随时
开得出、顶得上。

■文/视频 湖南日报全媒体记者 孟姣燕
通讯员 刘新昌 刘世军 吴德强 王铭安

“不觉得很热，怎么就中暑了呢”
高温持续，注意身体的这些求救信号

本周， 高温热浪还将掀起
一轮高潮， 直至17日晚开始多
雷雨天气， 高温再次缓解。此
外，本周日（7月20日）将正式入
伏。湖南省气象台7月14日16时
升级发布高温橙色预警： 预计
15日白天，湘中、湘北有37℃以

上高温，局部地区将达39℃以上，请做好防范。橙
色预警区域：长沙、株洲、湘潭、湘西州、张家界、常
德、益阳、岳阳、怀化、娄底、邵阳北部、衡阳、郴州
西北部。 ■三湘都市报全媒体记者 李致远

天气

高温+入伏，“炎”值拉满
局地将达39℃以上，湖南发高温橙警
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“湘超”引发全民运动热
这份三伏天“运动安全指南”快收好
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