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天津中医药大学第一附属
医院营养科主任李艳玲表示!人
的体温维持在 !"!左右为正
常!当高气温"高湿度"通风不
良致使环境气温过高时!人体内
会大量失水"失盐!并积聚大量
余热!会出现机体代谢紊乱!此
症状的发生就是中暑# 临床表
现轻者可见高热"头晕"恶心"

呕吐"头痛等症状!严重者可突
然昏迷" 面色苍白" 呼吸不匀"

血压降低等$

避免中暑重在预防! 李艳玲
建议公众可采用 "种方法%

一是尽量避免在强烈阳光下
特别是午后高温时段进行户外工
作或活动!老&弱&病&幼人群要更
加注意$

二是如必须进行户外工作或
活动时! 要避免长时间在阳光下
曝晒!同时采取防晒措施!尽量穿
浅色或素色的服装!戴遮阳帽&草
帽&打遮阳伞!涂抹防晒霜!随身
携带仁丹&十滴水&藿香正气水&

清凉油&风油精等防暑药物$

三是应注意补充水分! 常饮
用凉开水&酸梅汤&绿豆汤&饮料
等$夏季人体水分挥发较多!不能
等渴了再喝水!要随时补充水分$

另外! 身体中的一些微量元素会
随着水分的蒸发被带走! 应适当
喝一些盐水!以补充体内盐分$

四是多吃一些能预防中暑的
食物!如西红柿&西瓜&苦瓜&桃&

乌梅&黄瓜&海带&豆制品&紫菜&

土豆&香蕉等$

五是空调温度不要开得过
低! 室温最好定在 #"!"#$!!室
内外温差不要超过 $!!否则出汗
后入室! 会加重体温调节中枢负
担!引起神经调节紊乱'室内外温
差太大也会导致中暑$

六是外出前不要吃太热的饭
菜! 也不要吃太多! 以防身体升
温!导致中暑$

七是避免过度劳累! 保证充
足的休息和睡眠! 比如听一些舒
缓的音乐&增加午睡等$

一旦出现中暑症状! 公众应
该如何应对呢(李艳玲提醒说!如
果有头晕&恶心&心慌等症状!很
可能就是中暑了#此时!应迅速离
开高温现场!转移至阴凉处!松开
衣服!吹风&凉水洗澡!喝淡盐水&

绿豆汤&西瓜汁&酸梅汤等!或服
用解暑药物# 在经过一段时间休
息后!若症状不减反增!应及时就
医#
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距奥运会开幕还有不到两周! 据英国天气
部门的气象预告显示)))奥运会期间! 伦敦的
天气很糟糕!阴雨绵绵那是常有的事儿!甚至开
幕式都会受到降雨影响#

引自英国媒体的报道说!#%&#年的伦敦奥
运会将有可能是历史上最 *湿润+ 的一届奥运
会$ 英国气象当局表示!在奥运会期间!英国将
会受到多次降雨袭击!气温也将会随之降低!也
就是说! 阴冷的雨水天气会成为奥运会期间的
*主流天气+$

过去的半年时间里! 英国的降雨达到了
&'()!毫米!是最近 &%%年来最多的一次!而奥
运会举办的 ""$月的平均降雨量! 从这种趋势
来看也将远超以往$ 而这种阴雨天气! 也会对
一些奥运会的项目造成较大影响!比如网球"自
行车和帆船等$

遗憾的是!面对这种可能遇到的糟糕天气!

伦敦方面似乎还没有太好的办法! 该国所处的
地理位置!也很难实施有效的*预防+工作$
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美国国家气
象局 (日发
表月度预测
报告称!赤
道太平洋地
区 *月份海
水 异 常 增
温! 该地区
今年下半年
形成厄尔尼
诺现象的几
率 正 在 加
大$

报 告
称!* 月份!

随着赤道太
平洋地区表
层海水高于
均值的状况
日益明确!

海洋热含量
异常现象逐
渐增多!今
年 "月份至
+ 月份开始
形成厄尔尼
诺现象的几
率 逐 渐 提

升$如果厄尔尼诺现象最终形成!美
国北部冬季将更加温暖"干燥!南部
冬季雨水量将高于正常年份! 大西
洋飓风季的飓风数量则可望减少$

厄尔尼诺现象是太平洋赤道及
附近海域与大气相互作用后失去平
衡而产生的一种气候异常现象$ 太
平洋广大海域的水温升高! 信风和
赤道洋流减弱! 经常造成一些地区
干旱!另一些地区又降雨过多$
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��"#$% 连日来中国多地遭遇暴雨! 数百
万人受灾!各地紧急部署防范$

=>?@ABCDE

#$日开始!位于长江中下游的湖南省即将迎来当
地 %月以来持续时间最长"强度最大"覆盖范围最广的
一轮强降雨! 加上来自长江上游的洪水! 防汛形势严
峻!中国第二大淡水湖)))洞庭湖防汛压力增加$
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受连日强降雨影响!湖南省张家界"邵阳"衡阳"怀
化等 '个市 &'+个乡镇受灾! 受灾人口 (*)+万人!倒
塌房屋 &*%间!紧急转移 '*%%余人!农作物受灾面积
&")%'千公顷$

LM &%N3OP

安徽中南部 !'#&公顷农田受灾" 倒塌房屋 #$&

间!受灾群众 #%万人$

QR*+ ' NS3OP

#&日以来!重庆中部"东南部及东北部偏南地区
遭遇新一轮强降雨天气袭击$ 此次强降雨天气过程已
造成重庆 '个区县的 #(个乡镇"()*+万人受灾$

TU ##38P45

"月 &&日以来! 贵州出现新一轮强降雨天气!部
分乡镇出现暴雨或大暴雨!引发山洪"山体滑坡"岩体
崩塌等灾害!目前已有 &&人因灾死亡!超过 +$万人不
同程度受灾$

?VOP3W #%&($N3

连日暴雨至 &'日已造成湖北黄冈"孝感"武汉"恩
施"宜昌"天门 *市州 &$县市区受灾!受灾人口 &%#)*

万人"农田 &!&)"万亩!倒房 #&"(间$
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美国干旱面积
创新纪录
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Á*美国国家干旱减灾中心近日发表
报告说!全美旱情监测项目所收集的
数据显示!美国目前约有 '*)$',的陆
地面积处于不同程度的干旱状态!创
下该项目启动 &#年来的新纪录$

数据显示!此前的干旱面积比例
最高值分别发生在 #%%! 年 $ 月和
#%%# 年 + 月 ! 分别为 '()$",和
'()*','如果只考虑本土的 '$个州!

美国目前约有 (()+*,的陆地处于中
等以上程度的干旱!也是历史新高$

美国国家干旱减灾中心主任迈
克尔,海斯认为! 旱情严重与目前全
美范围内出现的高温天气有关$
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极端气候
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!"#$% 有*中国棉都+之称的中国新疆阿瓦
提遭遇了罕见的冰雹天气袭击!(万余亩棉花受灾$

据新疆阿瓦提县政府最新统计! 在 "月 &!日至
&'日凌晨发生的大范围冰雹灾害中!当地 (&%&%亩农
田和果园遭受重创$ 其中! 受灾面积最大的作物是棉
花!达 (%&&%亩$


