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小心“情绪中暑”

公交驿站为户外劳动者敞开纳凉门
长沙街头新增30个纳凉标准化服务站点，集休憩、便民、应急、关爱于一体
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高温天气下， 许多人发现自己变得
十分暴躁， 常常因为一点琐碎小事就莫
名发火，甚至出现“看什么都不顺眼”的
状态。网友称这是“热怒症”，还有人开玩
笑说“一进入高温就会人品消失”。

真的有“热怒症”这种夏日专属情绪
吗？高温天如何控制与应对情绪焦虑？7月15日，湖南省第二
人民医院（省脑科医院）成人精神科主任医师张雪花解释，高
温天容易烦躁发怒，并非矫情，也不是脾气变差，而是有明确
科学依据的身心应激反应，也就是大众口中的“情绪中暑”。

高温会诱发“情绪中暑”

“临床医学中并没有‘热怒症’这一正式疾病诊断，但高温诱发
的情绪失控是真实存在的生理现象。”张雪花分析，人体的下丘脑
兼具体温调节和情绪调控双重功能。高温环境下，身体会优先集中
机能散热、维持体温稳定，大脑情绪调节功能随之被挤占。

同时，高温会导致大脑供血供氧轻微不足，抑制负责理性
自控的前额叶功能，让管控情绪的能力下降，而负责情绪爆发
的杏仁核变得异常敏感， 微小刺激就容易引发情绪失控。此
外，高温会打破体内神经递质平衡，让人更容易焦虑暴躁。

这些心理“秘法”可给情绪降温

张雪花强调，轻微的“热怒”情绪无需过度焦虑，但长期
放任不仅影响人际关系，还会加重身心疲惫，甚至诱发心慌、
失眠、乏力等不适。想要平稳度过高温天，避免情绪内耗，可
以从以下几方面入手。

首先是做好物理降温。
其次是调整作息与饮食。夏季昼长夜短，建议规律作息、早睡

早起。饮食上清淡少油，多吃蔬果、及时补水，适量补充钾元素。
学会自我情绪疏导。高温烦躁上头时，不必强行压抑，可

短暂停下工作，试试478呼吸法：用鼻子吸气4秒、屏息7秒、嘴
巴呼气8秒，重复3—5次。

医生提醒，感觉情绪“高温”时，日常可以刻意降低处事节
奏， 遇到琐事争执先给自己10秒缓冲期， 不立刻做出情绪反
应，避免冲动发火。同时，可借助清凉方式宣泄情绪。

■三湘都市报全媒体记者 高煜棋
通讯员 乔木 石荣 胡骐鹏 马紫洋

三湘都市报7月15日讯今天， 是正式入伏的
第一天， 连日来的高温酷暑也由此进入了一年中
最炽热的“蒸烤模式”。记者从长沙公交集团了解
到，长沙公交多处工会户外劳动者服务驿站，免费
向广大市民、一线户外劳动者开放，为大家提供纳
凉休憩服务。

据介绍，该服务驿站内常态化配备舒适座椅、直
饮水机、手机充电设备、微波炉、冰箱等基础设施，同
时储备有藿香正气水、清凉油等防暑应急药品。

中午时分， 芙蓉区火车站站点的服务驿站内，
环卫工人、公交驾驶员、外卖骑手、快递员等户外一
线工作者纷纷走进驿站，避暑休憩。还有不少途经
的市民、 候车乘客也选择进站纳凉。“夏天户外干活太
热了，累了就来驿站吹吹空调、喝口水、充充电，特别方
便。”一位正在驿站休息的环卫工人说。

据悉，这批服务驿站由长沙市总工会联合长沙公交集团共
同打造，公交工会服务驿站布局合理、覆盖面广，长沙市现有30处标
准化服务站点，构建起辐射全城、便捷高效的便民服务网络，精准填
补城市户外休憩服务空白。

区别于单纯的纳凉点，公交驿站打破单一休憩功能，打造集休憩、便民、应
急、关爱于一体的综合性暖心服务平台，切实解决户外工作者“喝水难、休息难、就餐
难、应急难”的实际问题。

长沙公交工会工作人员介绍，入伏之后高温天气还会持续，接下来所有驿站会
常态化做好日常管理，定期补充饮用水、防暑药品，不断升级便民服务，细化降温保障举措，为户外劳
动者和市民的出行与休憩提供帮助。 ■文/图/视频全媒体记者 王翊玮 通讯员 魏智洁 徐利贞

高温天里“人品会消失”？是真的！

这些心理“秘法”可给情绪降温

扫码看视频

群众在驿站内歇脚。

三湘都市报7月15日讯
进入7月， 长沙热浪袭人，持
续高温高湿导致不少户外施
工人员接连中暑。7月15日，
记者从长沙市中心医院了解
到， 该院急诊医学科连续收
治多例中暑患者。

医生提醒：高温天从事户外工作，应做好个
人防护，有效降低中暑的风险。

长时间户外施工，两人因中暑痉挛入院

45岁的杨军（化名） 从事舞台架安装工
作。7月9日，他在没有任何遮阳遮挡的露天场地
开工，高强度作业从上午持续至下午。

长时间烈日暴晒叠加重度体力消耗，杨军出
现下肢肌肉抽动、乏力等症状。察觉到身体不适
后，他前往附近诊所输液，服用凉茶、绿豆粥，吃
西瓜降温解暑。休息一晚后，全身乏力的症状丝
毫没有缓解。

10日上午， 杨军前往长沙市中心医院急诊
科就诊，检查结果提示电解质紊乱、急性肾功能
不全……最终确诊热痉挛（俗称中暑痉挛）、电解
质紊乱、肾功能不全。经过4天精细化诊疗护理，
杨军各项检验指标才基本恢复。

50岁的朱刚（化名） 是一名混凝土搅拌工
人，7月11日，他在露天场地从6时不间断工作至
21时，仅依靠一顶安全帽抵挡烈日。当日下午，
朱刚已经出现头晕、 手脚抽筋等中暑预警症状，
但他硬撑着继续工作。22时，身体难以支撑的他
被工友紧急送至医院急诊。检查显示肢体痉挛乏
力、肾功能指标异常，确诊中暑痉挛合并急性肾
功能不全， 高度怀疑横纹肌溶解，7月12日转入
急诊综合病房系统治疗，才转危为安。

出现症状别硬扛，小心诱发致命热射病

长沙市中心医院急诊科副主任邵启兵介绍，

两名患者皆因长时间户外重体力劳动，大量出汗
导致体内钠、钙等电解质快速流失，又未及时补
充，最先表现为肌肉跳动、肢体抽筋；若病情持续
加重，会诱发横纹肌溶解，释放的肌红蛋白堵塞
肾小管，直接造成急性肾功能损伤。若继续拖延，
病症会进展为致死率极高的热射病，引发全身多
器官衰竭，危及生命。

做好高温防护
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热浪袭人，长沙中暑患者激增
提醒：出现症状别硬扛，小心诱发致命热射病

户外作业，掌握这套“防暑指南”

针对市民，尤其是户外从业者，邵启兵
给出4条防暑指南：

1.严控露天工作时长
每日10时至16时紫外线最强、地表温度

峰值最高，建筑施工、环卫、物流、户外安装
等工种尽量避开该时段开展重体力作业；单
次户外连续工作不超过3～4小时。

2.科学补水，拒绝单一饮用清水
高温环境下出汗量激增，补水优先选择

淡盐水、专业电解质水，切勿只喝白开水、凉
茶；户外工作者随身携带电解质饮品，遵循
少量多次饮用原则，及时弥补盐分流失。

3.做好物理防晒，特殊人群减少外出
外出穿戴宽松透气的棉质衣物，佩戴宽

檐遮阳帽，规范涂抹防晒产品，尽量减少正
午高温时段外出；老年人、儿童、慢性病患者
减少户外活动，居家做好通风降温。

4.出现中暑前兆立刻停工休息，切忌硬
扛。 ■全媒体记者 高煜棋

通讯员 乔木 彭郁慧 朱文青 胡骐鹏


