
持续的高温炙烤下，烦躁、
焦虑等负面情绪是否也悄悄“升
温”？当心，这可能是“情绪中
暑”在作祟！应用心理学博士、
二级心理咨询师廖春岭表示，高
温高湿天气易引发情绪波动，并
贴心送上 6 个小妙招，助大家守
护夏日好心情，清爽一夏。

廖春岭介绍，“情绪中暑”也
叫“夏季情感障碍”，是指在高
温、高湿的炎热天气里，人体因
生理调节和心理适应能力下降，
而容易出现烦躁、易怒、焦虑、
低落、注意力不集中、行为失控
等问题。有效避免情绪中暑，可
以从以下几个方面入手：

物理降温
给身体创造凉爽环境；合理

使用空调、风扇，保持室内通
风，避免阳光直射。空调温度不
宜过低，避免室内外温差过大引
起不适；避免在一天中最热的时
段 （通常是上午 10 点到下午 4
点）进行剧烈户外活动。

及时补充水分和电解质
高温天出汗增多，身体水分

流失快，容易导致脱水，而脱水
是引发烦躁、疲劳、头痛的重要
原因。因此，不要等到口渴才喝
水。少量多次地补充水分，每天
保证 1500～2000 毫升；大量出汗
还会流失钠、钾等电解质，可在
饮用水中加入少量盐分 （淡盐
水），或者选择含电解质的运动饮
料（注意选择低糖或无糖）。

调整饮食结构
多吃新鲜蔬菜、水果、豆制

品等清淡易消化的食物，它们富
含水分、维生素和矿物质；减少
油炸、烧烤、辛辣等重口味食物
的摄入；适量“吃苦”，苦味食物
如苦瓜、莲子心等，具有一定的
清热解暑、清心除烦作用。

保证充足且高质量的睡眠
确保卧室凉爽、安静，可使

用空调、风扇、凉席、透气性好
的床品等；尽量在同一时间睡觉

和起床，充足睡眠对调节情绪至
关重要；另外，有条件的话可以
安排15～30分钟的午休，有助于
缓解疲劳、恢复精力。

心理调适与情绪管理
在高温天气容易烦躁是正常

的生理心理反应，不要过分自
责；提醒自己保持冷静，进行深
呼吸练习 （深吸气 5 秒，屏气 7
秒，慢呼气 8 秒）、冥想、正念
练习等，帮助放松紧绷的神经；
当感到烦躁时，有意识地将注意
力转移到令你感觉平静或愉快的
事情上，如听音乐、阅读、画
画、做手工等；当怒火上升时，
学会“暂停”，强迫自己暂停几
秒钟 （可以心里默数 10 下），离
开冲突现场 （如房间），冷静下
来再沟通。

合理规划社交活动
炎热时段避免安排高强度、

高压力的工作或剧烈运动。把重
要或需要高度专注的事情安排在
一天中相对凉爽的时段；进行散
步、瑜伽等相对温和的活动，不
要因为天热就完全把自己封闭起
来；与朋友、家人保持适当联
系，聊天倾诉有助于缓解压力、
疏导情绪。

廖春岭提醒，如果通过以上
方法自我调整后，情绪问题仍然
严重，甚至影响了正常生活和工
作，务必及时寻求专业心理咨询
师或精神科医生的帮助。高温如
同情绪上的压力测试，但提前准
备好“心理空调”，烦躁的酷暑也
能变成宁静的夏日午后。 央广网

6个小妙招
助你清爽一夏

近日，国家疾控局与中国气象局携手发
布了一项开创性举措——首个国家级高温
健康风险预警。这一预警系统的推出，标
志着我国在公共健康服务领域迈入了精细
化、预防性的新阶段。它不仅超越了传统
单纯气温预报的范畴，更将气象信息与健
康风险紧密相连，为公众提供了更具针对
性和实用性的防护指南。

此次预警最为显著的特点在于其五级风
险分类体系。这一体系并非简单依据温度高
低划分，而是综合考量了高温对人体健康可
能产生的多重影响，如热射病、慢性疾病恶
化等健康问题，都被纳入了评估范畴。这种
分类方式不仅体现了公共卫生服务从粗放式
管理向精准化服务的转变，更为不同地区、
不同人群提供了更加个性化的防护建议。例
如，预警发布当天，江苏北部、山东中东部
等地被划定为极高风险区域，系统为这些地
区的居民提供了详尽的防护指导，有效增强
了公众的自我保护意识。

与传统天气预报相比，此次预警展现出
鲜明的区域性特征。它充分考虑了不同地区
人群对高温的适应差异，打破了以往统一标
准的预报模式。这种因地制宜的评估方法，
为各地提供了更加符合实际的指导建议，体
现了公共服务理念的深刻变革。不仅有助于
提升公众对高温天气的认知，还能引导各地

根据实际情况采取更为有效的应对措
施，从而提升公共服务的品质。

建立高温健康风险预警，
还体现了多部门协作的优

势。疾控部门与气象部门
的联合行动，打破了以

往各自为政的工作格
局，实现了信息共享
和资源整合。这种
跨部门合作不仅存
在于 预 警 发 布 环
节，更贯穿于信
息传播、公众教
育 等 多 个 方 面 。
通过 12379 预警系
统、社交媒体等多

渠道传播，预警信
息能够迅速触达不同

群体，特别是建筑工
人 、 老 年 人 等 重 点 人

群。这些群体由于工作性
质或身体条件，往往更容易

受到高温天气的影响。因此，
预警针对这些人群提供了更为细致

的防护建议，如保持室内凉爽、合理调
节空调温度、避免高温时段外出等，体

现了公共健康服务的温度与精度。
从社会层面看，高温健康风险预警回应

了公众对于高温天气健康防护的现实需求。
近年来，极端高温天气频发，对公众健康构
成了严峻挑战。传统的天气预报已经无法满
足公众对于健康风险信息的需求，而高温健
康风险预警系统的推出，有助于降低高温天
气对公众健康的影响，引导公众形成良好的
生活习惯和健康意识。

从被动应对到主动预防，从单一部门管
理到多系统协同，说明了我国在应对气候变
化方面工作思路的转变。这种转变不仅体现
在技术层面，更体现在治理理念的革新。高
温健康风险预警作为一项创新实践，为未来
应对各类气候相关健康风险提供了范例。它
的成功实施，将为我国在应对气候变化、保
障公众健康方面积累宝贵经验，推动公共健
康服务向更高水平发展。

尽管这项预警机制刚刚起步，其效果仍
有待实践检验，但它的出现本身就是一个积
极的信号。在气候变化加剧的背景下，这样
的创新举措将为守护公众健康发挥越来越重
要的作用。相信随着技术的不断进步和治理
理念的持续革新，我国的公共健康服务将迈
上新的台阶，为公众提供更加全面、细致、
有效的健康保障。
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夏至后，全国多地陆续迎来
高温天气。如何预防中暑？不
同人群需要注意哪些要点？记
者采访了宁夏医科大学总医院、
宁夏中医医院暨中医研究院急
诊科专家。

宁夏医科大学总医院急诊科
主任马磊介绍，“中暑”的专业医
学表述为“热相关疾病”，由高
温、高湿及空气不流通三大因素
共同诱发，临床表现呈递进式发
展，包括热疹、热水肿、热晕
厥、热痉挛、热衰竭以及致死率
极高的热射病。早期预防与症状
识别是阻断病情恶化的关键。

“预防热相关疾病，需要重点
关注三类人群。第一类是建筑工
人、环卫工人等户外工作者；第
二类为孕妇、老人、儿童等敏感
人群；第三类为患有慢性基础病
的患者。”马磊说。

专家建议，户外劳动者要及
时关注当地气象部门发布的天气
预报，尽量避免高温时段作业、
外出活动。及时补充水分和电解
质，多喝淡盐水及电解质饮料。

“特别要注意的是不能等到感觉口
渴的时候再喝水，而是要定时补
充一定的水分。”宁夏中医医院暨
中医研究院急诊科副主任王绍政
说，要随时关注自身的健康状

况，出现头晕、头痛、乏力、口
渴等症状可能是中暑先兆，此时
要及时休息、补水。

“儿童新陈代谢快，体内产
热多，同时皮肤上的汗腺发育尚
不成熟，散热能力较差，且体温
调节中枢还在发育，调节体温的
能力还不够强，因此相较于成
人，儿童更易中暑。”王绍政表
示，当发现儿童有头晕、头痛、
恶心、呕吐等中暑症状后，应及
时将儿童移到阴凉通风处，用湿
毛巾擦拭等方法物理降温，少量
多次补充水分和电解质，必要时
及时送医。

关于老年人如何预防中暑，
马磊认为关键的一点在于“要舍
得开空调”，很多老年人中暑的原
因在于他们不舍得开空调，导致
室内空气不流通，这样即使温度
看似不高，也可能中暑。“不少老
年人总觉得吹空调对身体不好，
但其实只要不直吹，空调温度保
持在26℃左右就没问题。”马磊表
示，如果家里没有空调，可以用
风扇代替，或者开窗通风，最好
做到空气对流。马磊建议，高温
期间，有慢性基础病的患者更要
注意加强基础疾病的监测，注意
饮食，适当补水，尽量减少高温
时段出行。 新华社

高温来袭
专家提示这三类人群需重点关注

即将迎来大暑节气，我国大部分地区气
温持续升高，雷雨多发，空气湿度逐渐增
加，健康问题备受关注。日前，国家卫生健
康委以“时令节气与健康”为主题举行新闻
发布会，围绕三伏贴使用、腹泻治疗等话
题，为公众健康过夏提供指引。

三伏贴作为中医“冬病夏治”的代表疗
法，近年来广受欢迎。中国中医科学院西苑
医院主任医师王凤云介绍，三伏贴适用范围
包括受凉以后就容易发作或者在冬季容易反
复发作的疾病。儿童贴敷时间不宜过长，一
般以0.5小时到2小时为宜，要密切观察孩子
皮肤反应情况，如果有过敏要及时停用；老
年人使用三伏贴时，若出现皮肤红肿、瘙痒
等不适，应立即停用，必要时咨询医生；孕
妇禁用三伏贴。

夏季蚊虫活跃，天津市疾控中心主任医
师张颖提醒，蚊子能传播多种疾病，要注意
灭蚊防蚊。尽量不给蚊子留产卵场所，如家

里的盆盆罐罐加盖或倒扣放置，填平自家院
子或周边的小水坑、小水洼等。此外，使用
纱窗、纱门、蚊帐防蚊，下水道使用防臭防
虫地漏；进入家里前轻轻拍打身体驱赶蚊
子，大量出汗后及时洗澡换衣；在室外工
作、旅游时，最好穿浅色长袖长裤。

腹泻问题，夏季高发。北京协和医院主
任医师李景南指出，多数情况下，腹泻的发
生与肠道内环境紊乱密切相关。补充益生菌
对于改善肠道菌群、调节肠道内环境紊乱可
以起到一定的辅助作用。

近年来，每逢暑假，医疗美容就迎来一
波热潮。中国医学科学院整形外科医院主任
医师王永前提示，医疗美容的本质是医疗行
为，要充分了解医疗美容项目的风险和实际
效果。前往医疗机构、使用正规的产品和器
械，可以大大降低风险，但不建议未成年人
接受医美手术。
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全国高温健康风险预警
让公众防护更精准

如何健康过夏？
国家卫生健康委提供指引
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