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本报讯 （记者 程兰霞）
近日，盐城持续高温天气，热射
病风险显著增加。市急救医疗
中心相关人员提醒市民朋友，
高温环境下要警惕热射病，及
时采取科学防护措施。

热射病是最危险的重症
中暑类型疾病，患者核心体温
可超 40℃，伴随谵妄、昏迷、
多器官衰竭等症状，若不及时
救治，死亡率极高。高温高湿
环境及高强度体力活动是主
要诱因。高危人群需重点防
护，老年人、儿童、孕妇及慢性
病患者，因体温调节能力较
弱，更易中暑。户外工作者、
运动员等体力消耗大的人群
也属高风险群体。

科学预防是关键。减少高
温暴露，避免正午外出。选择

清晨或傍晚活动，户外工作者
应每1小时休息10分钟。做
好防晒降温，穿戴透气衣物，使
用遮阳伞、防晒霜，随身携带防
暑药品。合理补水，每日饮水
1.5升至2升，出汗多时可补充
含电解质饮品，避免饮用冰
水。关注身体信号，出现头晕、
恶心等症状时，立即移至阴凉
处降温。

急救措施须牢记。发现热
射病患者应迅速拨打120，同
时将其转移至通风处，脱衣散
热，用凉水擦拭身体。若患者
昏迷，要侧卧保持呼吸通畅，切
勿强行喂水。热射病是渐进过
程，早期干预可有效避免恶
化。市民朋友应提高警惕，尤
其要加强对重点人群的照护，
确保平安度夏。

持续高温风险显著增加

专家支招预防热射病

建议建议
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本报讯 （记者 程兰霞）
夏日炎炎，遮阳伞成为市民朋
友出行的必备物品。然而，不
少人发现，即使撑了伞，皮肤依
然被晒黑甚至晒伤。对此，记
者采访了从事遮阳伞生意20
年的专业人士赵女士，揭秘防
晒伞的真实防护效果及使用误
区。

防晒伞原理，“物理遮挡+
涂层技术”。赵女士介绍，防晒
伞主要通过物理遮挡和特殊涂
层阻隔紫外线。紫外线分为
UVA和UVB两种，UVA穿透
力强，可导致皮肤晒黑和老化；
UVB能量高，易引发晒伤。物
理遮挡，高密度伞布（如聚酯纤
维、尼龙）能减少紫外线穿透，
效果远优于普通棉麻伞。涂层
技术，黑胶涂层（内层）防晒效
果最佳，且耐用；彩胶涂层（外
层）美观但防护稍弱；银胶涂层
易老化脱落，防晒性能下降快；
无涂层伞防护效果最差。

UPF值，防晒性能的关键
指标。我国国家标准规定，只
有UPF（紫外线防护系数）大
于40且UVA透射比小于5%

的产品才能称为“防紫外线产
品”。UPF值越高，防护能力
越强，如“UPF50+”表示阻隔
98%以上的紫外线。

撑伞不能完全防晒，普通
雨伞不防晒，其UPF值通常仅
10-15，远低于专业防晒伞。
紫外线无孔不入，地面反射（如
沙滩、雪地反射率高达80%）、
空气散射及斜射光仍会照射皮
肤。覆盖范围有限，伞无法完
全遮挡侧面紫外线，尤其在早
晚阳光斜射时。科学选伞三要
点，材质与涂层，“优选高密度
涤纶+内层黑胶”，双层伞布更
佳。颜色，外层深色（如黑色）
吸光，内层深色减少反光。标
签 ，认 准“UPF40 + ”或

“UPF50+”，避免三无产品。
赵女士说，清洁遮阳伞时

用软布蘸清水擦拭，避免刷洗
或暴晒。淋雨后及时晾干，防
止霉斑腐蚀涂层。防晒伞属消
耗品，使用两年后防护能力下
降，建议更换。她提醒，遮阳伞
需结合其他防晒措施（如涂抹
防晒霜、穿戴防晒衣帽）才能全
面防护紫外线侵害。

防 晒 伞 不 防 晒 ？
专业人士揭秘遮阳伞使用误区

回音回音

本报讯 （记者 程兰霞）
近日，市区读者周爹爹致电本
报，咨询夏季台风高发季节的
防范措施。对此，市气象局相
关人员给出详细解答，提醒市
民朋友密切关注台风动态，提
前做好防风、防涝及防暑准
备。另外市民朋友要提高警
惕，科学应对台风天气，确保生
命财产安全。

市气象局相关人员说，
台风来临前，市民朋友应密
切关注气象预警信息，了解
台风的路径、强度及预计影
响时间，以便及时采取应对
措施。台风带来的强风可能
吹倒广告牌、树木等，市民朋
友应提前加固或移除易被风
吹动的物品，如阳台花盆、临
时搭建物等。室外人员应尽
快进入室内，远离窗户，确保

安全。
台风常伴随强降雨，低洼

地带及沿河居民应提前做好转
移准备，避免在危险区域逗
留。同时，相关部门需检查城
市排水系统，确保排涝顺畅。
台风期间，市民朋友应尽量减
少外出。若需出行，要避开积
水路段，远离电线杆、大树等易
倒伏物体。驾车时需谨慎慢
行，避免涉水行驶，以防车辆熄
火或遭遇险情。

我市近期高温持续，台风
高发期间户外作业人员需注意
防暑降温，及时补充水分，同时
防范大风、暴雨带来的危害。
台风可能导致电力设施受损，
市民朋友如遇停电，应及时关
闭电器电源，避免复电后设备
损坏。同时，需检查家中电器
是否受潮，以防发生漏电事故。

夏季台风高发期来临

市民要做好哪些防范措施

近期，多地校园周边商铺销售的
“萝卜刀”“水晶泥”“炸包”等玩具引发
社会广泛关注。这些“三无”玩具普遍
存在增塑剂超标、小零件易脱落等质
量缺陷，可能对儿童健康和安全造成
严重威胁。同样值得警惕的是，部分
劣质文具也存在甲醛超标、边缘尖锐
等安全隐患，直接影响学生的身体健
康和学习安全。

针对这一问题，建议建立多部门
协同监管机制。市场监管部门应将校

园周边商铺的玩具和文具质量纳入重
点监管范围，加大日常巡查力度，对销
售不合格产品的商家依法严肃查处。
教育部门和学校可结合安全教育课
程，通过专题讲座、实物展示等形式，
帮助学生树立正确的玩具和文具选购
意识。同时，建议家长在为孩子选购
玩具和文具时，注意查看产品标识、认
证信息和材质说明，避免购买存在安
全隐患的产品。

市民 吴女士

加强校园周边商铺销售监管 征 集
为传承发扬“从大众

中来，到大众中去”的优
良传统，盐阜大众报“大
众来信”专版、我言新闻
客户端“大众来信”频道
联合开展群众急难愁盼问
题征集活动，欢迎广大读
者、网友提供问题线索，
提出意见建议。

别让健身变伤身

科学健身需量力而行

清晨的市全民健身中心里，65岁的
退休教师陈阿姨正在社会体育指导员指
导下使用健身器材。“去年跟着跳广场
舞，一跳就是两小时，结果造成膝盖积
水。”陈阿姨的经历道出了许多中老年人
面临的运动困惑。

我市目前拥有5万余名社会
体育指导员，为市民提供专业健
身指导。“中老年人运动要把握好
度，不可盲目进行对抗性锻炼。”
市社会体育指导员协会负责人何
春亚说，“这个度包括强度、频率
和时间。一般情况下50岁至65
岁人群控制运动心率（次/分钟）
可按这样计算：170减去年龄所

得到的数字，就是比较好的运动心率。
65岁以上则以运动时不气喘为宜。”

市体育局群体处工作人员宗永根从
事群众体育工作多年。他表示，不同年
龄阶段锻炼方式各异，中老年人冬季需
避风防寒，最好选择室内或避风处；青少
年夏季游泳、踢球前要充分热身，游泳需
监护人陪同，运动后做好放松，受伤要及
时就医。他建议，冬季别过早锻炼，夏季
可选清晨5至7时在阴凉通风处运动。
年龄在60岁至74岁的“小”老人，可开
展游泳、骑车等运动，75岁以上的年长
者适合开展太极、八段锦和散步等运动，
适度做家务也是健身的一种好选择。老
少都要遵循“循序渐进、量力而行、持之

以恒”原则，选择适合的运动并做好
防护。

目前，市体育局正推进“体医结合”
服务，通过社区指导站、健身App等提
供个性化指导。“运动前最好先做体质测
试。”徐涛建议。他多次强调，如运动中
出现胸痛、头晕、关节剧痛等症状，应立
即停止运动并就医。

科学健身不是练得越狠越好，关键要
找到适合自己年龄和身体情况的运动方
式。“现在健身服务越来越完善，不管年轻
人还是老年人，都能找到合适的锻炼方
法。”徐涛说，希望大家能把运动当成生活
的一部分，量力而行，循序渐
进，这样才能真正收获健康。

在市中心一家健身工作室，记者见
到了正在养伤的赵先生。这位曾经的

“运动达人”苦笑着说：“太久没运动，一
上来就想找回当年的感觉，结果打了一
场羽毛球，腿部肌肉拉伤了，休养了两个
多月。”这样的情况在中青年群体中并不
少见。

在盐南高新区，32岁的程序员张先
生向记者展示他的运动手环记录：“工作
日每天步数不超过3000步，周末一天能
刷到3万步。”工作日久坐不动，周末却
要完成“健身大满贯”——上午羽毛球、
下午游泳、晚上瑜伽。“总觉得要把一周
的运动量补回来。”他坦言，“但每次疯狂

运动后，身体都要抗议好几天。”这种“周
末战士”式的锻炼模式在我市上班族中
较为普遍。

徐涛说：“中青年健身者往往陷入
两种极端：要么因工作繁忙放弃运动，
要么在有限时间里过度运动。身体不
是信用卡，不能平时‘透支’周末‘还
款’。”他特别提醒，运动上瘾现象确实
存在，但35岁以后人类身体机能每年
以1%的速度下降，运动强度和频率应
该有所调整，千万不要还保持20多岁
的运动强度和频率，对运动的心理预期
也应作相应调整。

市体育科学学会会长戴俊建议，首

先要建立理性的运动观，把健身看作长
期投资而非短期冲刺；其次要学会“量力
而行”，用中等强度的规律运动替代偶尔
的剧烈锻炼；最重要的是培养“身体觉
知”，在运动时注意身体的反馈信号。

“真正的‘运动达人’不是看谁练得
狠，而是看谁练得久练得好。”戴俊说。
他建议，上班族可以从一些简单改变开
始，比如多爬楼梯少乘电梯，时间允许的
情况下，在合适距离内以步行代替坐汽
车或骑电动车，甚至可以利用接电话起
身活动。“运动应该像呼吸一样自然，成
为生活的一部分，而不是一时兴起的冲
动。”他多次强调。

在市区某健身俱乐部，记者见到了
带着14岁儿子前来咨询的李女士。“孩
子最近总爱低头弯腰玩手机，体质也变
差了。”李女士的担忧反映了一个值得关
注的现象：部分青少年因不良生活习惯，
正面临体态和体质问题。

徐涛说：“近视、肥胖和脊柱侧弯是青
少年面临的三大健康问题。在青少年生
长发育关键期，必须坚持循序渐进的运动
原则。”他特别提醒，不少家长过早让孩子
进行单一项目的专业化训练，这种急于求
成的做法可能会增加运动损伤的风险。
同时，长时间使用电子设备也带来了新的
健康隐患，每天使用手机超过4小时的青
少年中，颈肩不适的发生率显著偏高。

“体态问题往往不是单一因素造成
的。”资深健身教练丁先生解释道，“除了
肌肉力量不均衡外，呼吸模式、日常姿
势、行为习惯等都需要综合考虑。”他观
察到，很多青少年运动前不做热身运动，
运动后不做拉伸运动，这有可能导致肌
肉过度紧张，一定程度上会影响体态。
此外，训练后立即进食高糖高脂食物，会
导致训练效果明显下降。

市体育局相关负责人介绍，为帮助
市民掌握科学健身方法，该局组织专家
编写系列健身指导资料，系统介绍科学
锻炼、营养搭配和运动防护等知识，其中
《全民健身指导手册》和《“一老一小一
残”健身指南》等材料在各类体育宣传活

动中免费发放，重点面向青少年群体普
及运动健康知识。

“我们建议每次运动前后至少进行
15分钟系统性拉伸运动，不仅运动前要
激活身体机能，同时还要心理上做好要
运动的准备。”徐涛强调，适量锻炼可以
提升孩子的专注力，但如果发现孩子运
动后持续疲劳或情绪异常，要及时寻求
专业指导。

“运动的意义在于促进全面发展，我
们不仅要鼓励青少年多运动，更要教会
他们科学运动的方法。”市体育局群体处
工作人员表示，将继续完善科学健身指
导体系，帮助青少年建立正确的运动观
念，积极组织群众体育赛事活动。

青少年健身： 打牢基础，尊重规律

中青年健身： 告别突击，坚持日常

中老年运动： 安全第一，适度为王

□记者 张咪

随着全民健身国
家战略的深入实施，我
市参与体育锻炼的市
民数量持续攀升。市
体育局最新统计数据
显示，2024年我市经常
参加体育锻炼的人口
比例已达近五成。然
而，在健身热潮持续升
温的同时，因运动不当
导致的损伤问题也日
益凸显，引发社会各界
广泛关注。

针对这一现象，记
者走访了多位体育界
专家和教练。市体育
科学研究所所长徐涛
特别强调：“科学健身
必须遵循人体生长发
育规律，不同年龄段要
针对性地选择运动项
目，避免踏入‘健身雷
区’。”他说，近期接到
的市民咨询中，关于如
何科学健身的问询明
显增多，反映出公众对
健康运动方式的迫切
需求。


