
高温预警天气
这样睡个好觉
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三湘都市报7月9
日讯 夏季气温高，高温
和湿度会让人感到燥
热，影响人的睡眠质量。
今日， 省卫生健康委健
康教育宣传中心发出健
康提醒： 适时了解夏季

科学睡眠相关知识，学会在夏夜睡个好觉。

营造宜人的睡眠环境

选择符合身体工学的舒服床垫，轻薄、透
气的棉质或天然纤维材料的床上用品， 遮光
能力好的窗帘等。

临睡前将室温调降至20℃-25℃左右，
创造一个令人容易进入梦乡的环境。

注意早晚开窗通风，保持空气新鲜；室内
温度以24℃-26℃为宜，湿度应在30%-70%
之间。

合理安排作息时间

为了保持良好的睡眠质量， 建议夏季较
其他季节可以少睡1小时， 但入睡时间需控
制在午夜12点之前。尽量在固定的时间上床
睡觉，并在早晨固定的时间起床。

控制午睡时间和时机，科学研究发现，午
睡24分钟，可使工作表现提高34%。

调整饮食和运动习惯

饮食方面： 一是摄入足够的水分可以满
足身体的营养需求，保持水分平衡，减轻身体
应对炎热气温的不适感。适量多喝水(每日最
少2000毫升)，但冷饮不宜多喝。二是控制饮
食热量，不要过度进食高热量食物，否则会影
响睡眠质量。三是辛辣刺激食物会刺激神经，
影响睡眠。建议少食或不食。

运动方面： 适度的运动可以促进血液循
环、释放压力，并提高睡眠质量。夏季可以适
当进行一些户外运动，如晨跑、散步、游泳等。
运动时间最好在晚上八点之前， 否则会影响
睡眠。 ■全媒体记者 李琪

实习生 左依婷 陈慧娜 通讯员 赵贇

湘江野泳者渐多，这群队员“有点忙”
入夏以来他们已救回多名溺水者 提醒：野外水域游泳别任性

现场：小孩在戏水，家长在玩手机

7月8日下午6时许， 株洲天元大桥河西段水域，
一名六七岁的小男孩未携带任何救生设备， 独自在
离岸边一米多的水域游泳， 家长则坐在岸边的石头
上刷手机。见状，巡逻至此的救援队员罗志刚等急忙
上前劝阻。

队员们不停“输出”，讲解该水域的危险及救援
案例，“他会游泳，我看着没事的。”在队员的苦劝下，
家长才把小孩叫上岸。

记者在天元大桥上下游200米范围内看到，野泳
的人很多，放眼望去，记者粗略数了一下，可以看见
三四十人。而采访期间，还源源不断有人加入，其中
不乏有老年人、小朋友的身影。岸上“禁止游泳”的警
示牌形同虚设。

然而，即便是这样，他们仍会安排16名队员，从
下午3时开始，在几个危险水域，一遍又一遍地苦劝
那些在危险水域游泳的市民上岸。

入夏以来，救援队已救起2名溺水者

经过12年的发展，株洲湘江义务救援协会已发
展到360余名队员，他们中有教师、警察、医生、公务
员等。其中坚持日常巡逻的有50余名队员，他们都
是游泳的好手，基本都有在江中“拉人一把”的救人
经历。

队员肖暑文是个铁人三项高手， 连续几年都成
功从湘江救人，去年还一次性救了两人。今日，他向
记者讲述了发生在最近的一次救人经历。

“快来人，救命啊！”7月6日晚7时15分许，突然，
距离岸边30米的水中传来呼救声。

正在附近巡查的肖暑文听到呼救声后， 立即冲
刺跑到江边，看到一名男子正在水中扑腾。眼看溺水
男子就要沉入江中，肖暑文当即一个鱼跃跳入水中，
游向溺水男子，将其带向岸边。

截至发稿日， 株洲湘江义务救援协会已从湘江
里救起136个鲜活的生命，今年已救起2人。

三湘都市报7月9日
讯 7月以来，长沙的太阳
开启“全勤模式”。烈日下
空气里夹杂着闷热的气
息，让人喘不过气来。

俗话说“热在三伏，
冷在三九”。 小暑节气已

过，紧接着7月11日将迎来40天伏天的“超长待
机”，你做好准备了吗？

截至7月9日10时，湖南省气象台已连续9日
发布高温黄色预警， 长沙已于9日9时升级为高
温橙色预警。 预计接下来一段时间热浪将持续
控制湖南大部。

“这两天空调就没停歇过，一到外面就完全
受不了，那种热浪扑面而来，让人窒息……”家
住开福区的刘先生告诉记者， 以前他脑海中的
夏天是美好的，有落日余晖、有兜风嬉水。现在
只想着炎热夏日快点结束。

所以说今年的夏天热得很不一般。今年的
三伏天不仅时间长， 而且入伏的时间比较早。
所谓“夏至三庚数头伏”，今年夏至日刚好碰上

“庚日”，这就导致了今年入伏的时间比往年早
了许多。

为什么三伏天是全年中最热的？7月9日，湖
南省气候中心气候预测首席专家谢益军向
记者解释，三伏天正处于湖南的盛夏，因而
也是一年中最热的阶段，常年日平均气温在
27℃-30℃之间。

谢益军解释， 三伏天为什么这么热可以从
三个方面分析，一是七八月份副热带高压加强，
高压内部的下沉气流， 在其控制下天气晴朗少
云，有利于阳光照射，地面辐射增温，天气就更
热；二是由于地表层的热量累积下来，一天比一
天热，三伏天期间地面积累热量达到最高峰，天
气就最热；另外，夏季湖南空气湿度大，体感温
度也会增高，这也是天气闷热的重要原因。

■文/视频 全媒体记者 李致远 实习生 曾澜

株洲湘
江义务救援
协会的队员
们在岸边劝
导“野泳”市
民。

杨洁规 摄

省气象台连续9日发布高温黄警

“炎值”爆表
“超长版”三伏天要来了

三湘都市报7月9
日讯 盛夏酷暑，游泳成了消

暑首选，一些人却选择了江河、湖
泊、 水潭这些易发生危险的水域。即

使野外水域有的已经设置了禁止游泳的
警示牌，也拦不住一些人跃跃欲试的心。

每年的夏季，也是株洲湘江义务救援
协会最忙碌的季节。今年入夏以来，

他们已经救回两名溺水者。
■文/视频 全媒体记者 杨洁规

实习生 谭明宇
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提醒

会游泳就不怕溺水了么？
“游泳者即使是有很过硬的游泳本领，在无救生

设备的情况下，也不要下江游泳，不会游泳的更不能
轻易下水。”株洲湘江义务救援协会会长邹国良告诉
记者，在水库、池塘、河流等野外水域，大家无法通过
浑浊的水面判断水下复杂的情况， 游泳者的肢体很
可能会受到水草、淤泥、碎石、暗流等多种因素的干
扰，使得游泳技术无法施展，进而发生意外。

野外水域游泳莫任性


