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这两天，宁波市医疗中心李惠利医
院急诊科收治了多位中暑患者，其中不
少是户外工作者。

急诊科主任刘雪兰解释，当人体长
时间处于高温环境下，且未采取适当的
防护措施时，人体的体温调节功能会发
生紊乱，并引起高热、大汗或无汗、口渴、
恶心、胸闷、气短、四肢无力等一系列病
症，这样以中枢神经系统和循环系统障
碍为主要表现的急性疾病便是中暑。

中暑会有哪些症状呢？

先兆中暑：头痛、头晕、口渴、多汗、
四肢无力发酸、注意力不集中、动作不协
调等。

轻症中暑：体温往往在38℃以上，
常出现面色潮红、大量出汗、皮肤灼热、
四肢湿冷、面色苍白、血压下降、脉搏增
快等症状。

重症中暑：分为热痉挛、热衰竭、日
射病和热射病，严重可危及生命。

中暑后该如何处理？

刘雪兰提醒，如果是先兆中暑或轻
症中暑，应迅速帮助患者离开高温环境，
饮用含盐分的清凉饮料，在额部、颈部涂
抹清凉油、风油精等，或服用藿香正气
水、十滴水、人丹等中药。如果有血压降
低、虚脱的症状，患者应立即平卧，并到
医院就诊。

一旦发生重症中暑，应立即把中暑
者送至医院。若远离医院，可立即用湿
床单或湿衣服包裹病人，并用强力风扇
增加蒸发散热。

如何预防中暑？

选择适宜的时间出行，尽量避免10时-
16时出行，并记得要带好防晒用品和水。

尽量选用棉、麻、丝等凉快的面料制
成的服装。

勤喝水，每天应保证 1.5 升-2 升的
饮水量，出汗多时可适当补充盐水。

饮食方面也尽量以清淡为主，多吃
富含维生素的蔬菜和优质蛋白质的瘦
肉、鱼类、豆制品等。

记者 陆麒雯 通讯员 徐晨燕

昨日一早，太阳就火力全开！
到中午12时，慈溪36.1℃！位列
中央气象台发布的全国气温实况
排行第二。13时，余姚36.5℃，位
列中央气象台发布的全国气温实
况排行第五。

宁波市气象台昨日也继续发
布了高温报告：受副热带高压影
响，当天宁波大部分地区最高气温
可达35℃及以上，请注意做好防
暑降温工作。

又闷又热高温还将持续，不过
午后局部地区还是可能会有阵雨
或雷雨。

今起副热带高压减弱南落，下
午到明天会有一次系统性阵雨或
雷雨天气过程，降水范围比较大，
强度也更加剧烈，大家还是要注意
做好防范强对流天气的准备。

强雷电时，人不要成为附近空
旷区域的高点；暴雨时，要往高处
走，并请及时关注临近天气预报。

好在最高气温会略有下降，将
跌落高温线，不过体感仍旧炎热。

坏消息是，7月2日起副高再
次增强，维持最近这种午后局部雷
阵雨的天气，一直到4日起天气格
局才可能迎来转变。 据甬派
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网友“甬派用户5c3pl0”：
小时候住在月湖边，外婆家的
小院子里有一口井，是几户人
家共用的。那时候的夏天，傍
晚时分暑气散去一点，几家人
都会往井里放西瓜，晚上拿出
来吃，和现在的冰镇一个样。
可惜老房子后来拆迁了，连带
那时候的夏天，都回不来了。

网友“嫁作明州妇”：小时
候的夏天，看着电视剧，吃着
用凉水浸泡过的西瓜、西红
柿，汽水和5毛钱的糖水冰棍；
小巷子里，有巧手师傅，用新
鲜的粽叶编成螳螂或者蝴蝶，
是那个没有玩具的年代，所有
小孩子心目中的“乐高”：乐得
一蹦老高啦！

网友“天冷时月亮更亮”：
小时候的夏天午后，是在没有
空调的房间里，地砖上铺草
席，往上面一躺，头顶一个大
吊扇呼呼地转。主打一个心
静自然凉。

网友“噶吱”：小时候的夏
天会约上村里面差不多年纪
的小伙伴们在河道里游泳嬉
戏！不到大人们来凶就是不
上岸的。到了吃晚饭的时候，
会搬出家里的长凳到晒谷场
上，地上浇上几桶井水，一起
边聊天边吃晚饭。晚饭后会
拿出解暑神器“冰镇西瓜”，那
感觉比现在的哈根达斯强不

知道多少。大家围坐在一起，
聊聊东家长西家短！

网友“蠊蠊”：家里曾经有
过一把草叶扇，是在我很小的
时候爸妈请人编的，上面还用
红线绣了我的名字，堪称定制
版。这把扇子陪伴了我整个学
生时代，每个夏天都会发挥作
用，扇风、赶蚊子。后来结婚离
开父母家，父母后来也搬了家，
这把扇子不知什么时候就不见
了，但它一直留在我的记忆里。

网友“生生_ixPy”：记得
夏天一到，老祖宗留下来的亮
得像是漆过油漆的竹床便是
我和小姐姐的归宿。太阳一
下山我们就把它抬到宽敞的
院子，每天都用清水洗过一
遍，一头靠到高略30公分石板
上，还有一样是必备的，就是
草编的蒲扇，既可以赶蚊虫又
可以扇风。

网友“小慧_cRDr”：小时
候的夏天似乎没有现在这么
热，蚊子也没有现在这么多。
吃过晚饭村里的人就跟约好
了似的，把家里的凉席、板凳
搬到家门口一起乘凉。我经
常躺在席子上抬头看着满天
的星星，一闪一闪。总是在寻
找北极星、北斗七星在哪里。
那时候没有空调，但邻里关系
十分和睦，没有手机玩，却比
什么都开心。

说说儿时的夏天
来点清凉的回忆吧

超36℃！
高温来了！虽然未出梅也未入伏，宁波市气象台

已经提醒大家：做好准备，要和高温打“打持久战”。
不想出门、靠空调续命的日子里，有网友晒出了

一些老物件，引发了“回忆杀”，小时候的夏天顿时回
来了。

你小时候的夏天在哪里度过？
那时候是怎么纳凉的？有哪些难忘
的场面？甬派·派友圈推出了相关话
题，来看看网友们的分享。

派友圈

网友晒出的儿时夏季老物件。
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