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昨天下午，在李惠利医院ICU病房外，记者与季
先生的妻子胡女士进行了短暂交谈。胡女士说，事情
发生在上周六晚上7点左右，当时，两人都没吃晚饭，

“我们一般先跑步，跑一小时左右，再回家吃饭。”
跑了约45分钟时，季先生提出休息一下，胡女

士说了一句事后让她后悔不已的话，“明天是周日，
你要休息不会明天休息啊，克服一下，看看你那大
肚子。”

妻子成功激起了丈夫的斗志，原定跑完8公里
就结束的季先生，又多跑了1.5公里。最后1公里
时，季先生其实已经明显慢了下来。胡女士跑出
100多米后，看到丈夫没跟上来，扭头一看，发现

丈夫已经栽倒在地。
两人没带手机也没带钱，胡女士急得不行。一

名好心的出租车司机经过，将他们送到了附近的李
惠利医院。

季先生入院时的样子很吓人，肢体抽搐，大小
便失禁。经查，还有低血糖昏迷性脑病、急性肾衰
竭、多脏器功能损害，是典型的热射病，也就是重
度中暑。医护人员当即进行抢救。

周一早上，季先生恢复了神智，情况有所好
转。但由于多器官损伤以及心肌方面仍存在异常，
他目前尚未脱离危险期，还在ICU病房接受观察和
治疗。

本报讯（记者 边城雨 通讯员
魏光华 章明璐） 昨日记者从宁波
市城管供排水集团了解到，前天我
市城乡用水139.8023万吨，创历史
新高。随着气温的持续攀升，今年
旺季的供水量预计接近总制水极
限。城管执法部门提醒用水单位和
居民节约用水，严禁违规用水。

据介绍，今年用水量骤增的原
因是：城市大规模开发建设，居民住
宅小区增多；城乡供水一体化全面
展开，平原乡村纳入城市供水范围，
尤其是向集士港、姜山、九龙湖等区
域供水后，用水量大幅提升。

为确保城乡供水，城管供水部
门全面优化4座大型水厂的生产工
艺，科学调度供水流程，严格进行水
质跟踪检测。今年5月启用了梅林
调蓄加压泵站，在用水低峰时水池
进水，高峰时通过加压向城市供水
环网补水。同时，发挥住宅屋顶不
锈钢密封式水箱的调蓄作用，启用
老小区智能泵站。6个供水公司还
加强输水管网巡查，利用在线监测
和夜间听漏，及时发现和抢修漏损
管道。1000多名供水职工奋战一
线全力保供水，清泉志愿服务队走
进社区进入居民家中，及时帮助解
决日常用水问题。

进入夏季，城市供水水质监测
部门按照国家生活饮用水标准24
小时严格把控水质，进行106项跟
踪检测。18日，国家卫生计生委监
督中心一行在东钱湖水厂检查中，
充分肯定了宁波实行的饮用水监管
模式和成效。

另据介绍，市区居民每天用水
有三个高峰时段，分别为早上6点
到8点半；中午11点半到1点半；晚
上6点到10点半，有时晚高峰会持
续到晚上12点，居民可错峰用水。

采访中记者还了解到，有的住
宅小区物业用消防栓里的水冲地浇
草，有的甚至漫灌，严重浪费了水资
源。城管执法部门指出，严禁任何
单位和个人擅自打开消防栓，如果
查实，将依法给予处罚。
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热射病、心脑血管急症、运动损伤……

高温下的夜跑，要畅快更要健康
跑步达人建议，夏天跑步最好时间长一点速度慢一点

高温、夜跑、热射病……上周六，在市医疗中心李惠利医院急诊科，43岁的季先生因热射病而入院，当时，
他已经深度昏迷，还伴有多脏器功能衰竭。导致季先生患病的是一场高温下的夜跑。据悉，季先生当天跑了
约9.5公里，比原计划多了1.5公里。

夏天的晚上，甬城街头的夜跑者不在少数，矫健的身影，反光的服装，还有色彩缤纷的跑鞋，无疑是一道亮
丽的风景。那么，如何确保夜跑既畅快又健康？记者就此采访了多名医学专家和跑步达人。

夜跑跑出热射病险丧命

跑步好处有一箩筐：慢跑有益心肺功能，长期坚
持慢跑的人，心脏收缩功能好，泵出有力，静息心跳相
对较慢，心脏因此能工作得更久更好，人也比较年轻
有活力。快跑则有助力量提升，防止肌肉萎缩。反之，
不锻炼的人，40岁以后肌肉萎缩是很快的。

跑步虽好，但有些时候还是要坚决喊停。在各
大医院相关门（急）诊，“跑”进医院的一些市民事
后表示，自己当天其实状态不好，以为跑步后出一
身汗能舒服点，谁知道事与愿违。

“跑步要求状态。身体状态不好，建议不跑，否
则就会导致一些不好的后果，最严重可引发猝死。”
姜庆军表示，可有些市民正好相反，越是状态不好

越要坚持跑步，甚至宁可压缩睡眠时间，也要保证
跑步时间，这其实是对身体的双重消耗，非常危险。

跑步过程中如果出现不好的苗头，也要立即停
下来，这些苗头包括胸闷、胸痛、心慌、心悸、头
晕、眼前发黑等，“这是身体在发出警告，再跑下
去，代偿不够，就要出问题了。”姜庆军说。

专家建议，夜跑不要选择在很闷热的天气进
行，最好穿宽松一点、透气性较好的衣服，感觉

“吃热”时，最好到通风阴凉处休息，喝一点淡盐
水，有条件的话可以用凉水擦拭皮肤帮助身体降
温。如果不适感觉持续，则要就近就医，以免耽误
治疗。

跑出各种疾病的不在少数
李惠利医院、市一院、市二院、浙江大学明州医院

等几家大医院，近期收治了不少跑出心脑血管急症和
运动损伤的患者。

38 岁的董先生第一次夜跑，就“跑”出一个小中
风，“也就跑了2公里左右，感到头晕乏力，人难受得
很，上医院一看，居然是小中风，吓死我了。”

李惠利医院心内科主任医师姜庆军表示，董先生
突发小中风，主要还是因为他患有高血压又没控制
好，“跑步本身是很好的运动，但有些患者有基础疾
病，平时又不太运动，一开始跑步没把握好分寸，也没
专业人士指导，这才出了问题。”

在浙江大学明州医院，医护人员遇到不少跑伤膝

关节、踝关节的患者。“不少患者主诉腿疼，经查多是
骨关节炎。”该院一名骨科专家说。

骨关节炎又称退行性骨关节病，是最常见的关节
疾病。骨关节炎临床上可分原发性和继发性两种，后
者多由损伤特别是磨损引起。

那么，人跑步时，关节怎么会磨损呢？专家表示，
一般人正常跑步不太会造成这种问题，怕就怕超重的
人还超负荷跑步，又或是穿着不适合的鞋子跑步，这
对关节的伤害非常大。专家建议，较胖的人，建议改
跑步为走路、骑行或游泳。

记者 童程红 实习生 姚青云
通讯员 徐晨燕 姚璐璐

跑步好处多，但这些时候不能跑

在甬城的夜跑圈里，39岁的张明可算是前辈和
高手了，他还是全国马拉松排名第6638位的选手。
张明告诉记者，他在学生时代就酷爱跑步，工作后一
度中断，这几年又重新跑了起来，而且越跑越轻快，越
跑越开心。现在，一天不跑，就若有所失，“人家是对
烟酒上瘾，我是对跑步上瘾了”。

张明的跑步路线一般是绕着宁波老底子的“六
门”：从庆云楼开始，依次跑过长春门、灵桥门、东渡
门、和义门、永丰门、望京门，这样还环绕了天一阁月
湖景区。

虽然一年四季都在跑，但张明在夏天是跑得最慢
的：“夏天讲究长距离、低配速，其他三个季节，我一般
跑10公里，每公里配速4分30秒，夏天延长到5分30
秒。夏天气温高，出汗多，消耗大，不宜跑得太快。心
率也要控制好，有个公式，220减去年龄再乘以0.75，

这是有氧运动中最合适的心率。可以下个手机APP，
或是买个运动手环，时时关注心率并注意调整。”

夜跑可以空腹进行，也可以饭后进行，“如果是饭后
进行，注意不要吃太饱，而且要饭后一小时左右再跑。”

高温天的夜跑，补水很重要，“有点渴就喝，不要
口很渴了才喝，除了白开水，我推荐功能性饮料。”张
明说，他随身带的是自制的功能性饮料，配方很简单，
一瓶矿泉水加上一份电解质（少许补盐液或盐丸），再
加上一份碳水化合物（少许枫糖浆或蜂蜜）。

在城市里夜跑，最好穿带有反光条的运动服，这
样来往车辆能够看到，有利于大家安全。女生最好结
伴跑，少去偏僻的地方以免发生危险。

从事中医药工作的张明不推荐太晚跑：“根据中
医的理论，晚上9点以后阴气较重，这时候运动，会损
伤人体本身的阳气，对健康不利。”

享受跑步，听听达人的意见
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