
●M.2058男，合肥经

商（工 程 建 筑），44 岁 ，

1.67 米，未婚，品貌端正，

身体健康，沉稳重情，为

人实在，经济住房优越。

因事业耽误婚姻，诚觅一

位 35 岁左右，温柔贤惠，

擅理家政，有爱心的未婚

或离婚的单身女士牵手

（户籍职业不限）。

●M.5279男，合肥研

究院，31 岁，1.77 米，博

士，未婚，品貌端庄，儒雅

温和，兴趣广泛，独子，干

部家庭。诚觅一位 28 岁

左右，1.62 米以上，温柔

端庄，肤白气质佳的未婚

小姐永相随。

●M.6306男，合肥军

校军官，26岁，1.78米，硕

士，未婚，英俊进取，真诚

重情，家境优越。诚觅一位25岁左右，1.62米以上，

大专及以上，温柔娴慧，富爱心的未婚女孩爱相随。

●F.7566 女，合肥中学教师，27 岁，1.65 米，未

婚，本科，聪慧貌美肤白，时尚靓丽，经济优越。诚

觅一位35岁左右，1.72米以上，品貌好素质高，儒雅

谦和的男士为人生伴侣。

以上征婚信息由安徽爱之桥婚恋中心提供，

条件适合的朋友可携本报至爱之桥办公室（三孝

口百大 CBD中央广场公寓楼 20 楼 2006 室）了解详

细 情 况（合 则 免 费 安 排 约 见）。 咨 询 电 话 ：

18919621348（崇老师）

032019年7月28日 星期日
星级编辑宋才华 组版胡燕舞 校对刘 洁 心灵养生

□ 生活服务

打伞、戴帽子还不够 防晒霜也要涂起来
星报讯（记者马冰璐）防晒是夏季一项重要任务，其

实，紫外线要比人们想象的还要“无处不在”，需要注意的

是，打伞、戴帽子还不够，防晒霜也要涂起来。

紫外线不仅可能引起晒伤、晒黑和不同程度的光老

化等，还可诱发 DNA 损伤，形成突变，导致皮肤肿瘤的

发生。目前已经大量研究表明紫外线与基底细胞癌、鳞

状细胞癌和恶性黑素瘤相关。所以，尽量不要直射太

阳，以免增加恶性肿瘤的发生。

其实防晒不等于防紫外线，很多人都以为只要看不

到太阳就等于没有紫外线，那可真是误会大了。需要特

别注意对抗紫外线的情况包括以下4类：

1.多云天气：大片的云层往往给人们带来错误的安全

感。实际上，平均海拔高度的云层仅能阻挡30%~70%的

紫外线，只有暴风雨来临前大片低海拔的乌云才能百分

百抵挡紫外线；更可怕的是，夏日常见的白色团块状云还

会在反射现象的作用下将紫外线强度提高最多10%。

2.车内：研究显示，在前挡风玻璃经过抗UV处理的前

提下，侧窗玻璃仅能阻挡44%至96%的UVA（紫外线中

90%是UVA），余下的紫外线仍会穿过玻璃进入车内。

3.海滩：尽管有太阳伞的荫蔽，海滩上紫外线的危险

程度仍然不容忽视，这是因为反射现象会大大增加紫外

线强度。据专家估计，沙滩会反射 20%至 30%的紫外

线，海水也会反射 10%左右的紫外线，极易使皮肤和眼

睛受到伤害。

4.市区内：无处不在的紫外线会在市区建筑的白色

墙面和玻璃幕墙的反射下增强。不管是骑自行车、坐在

路边喝咖啡还是在露天商业街购物，都需要做好防紫外

线措施。

需要注意的是，打伞、戴帽子也还需再涂防晒霜，虽

然打伞、戴帽子可遮住太阳，但地面、草地、水、雪地都可

不同程度地反射紫外线。一般草地反射的紫外线为1%，

水面反射的紫外线为20%，雪地反射的紫外线为80%。

读者：最近工作

非 常 忙 ，记 性 变 得

特 别 差 ，导 致 工 作

出 岔 子 ，我 是 得 了

健忘症吗？

专家：心理负荷

太重会引发熬夜、失

眠、缺乏维生素等，这

些都会导致记忆力减

退。不妨暂时放下工作和压力，保持良好心情，养

成良好的生活习惯，不熬夜，多吃蔬菜水果，适当补

充B族维生素。 □ 记者 马冰璐

夏日炎炎，小心“情绪中暑”
专家：学会调节情绪和生活节奏很重要

“好好先生”一点小事就“火大”
最近，在亲朋好友眼中，家住合肥市王卫社区的李

先生可谓“性情大变”，连他自己也发现了自己的情绪出

现“异常”。“在大家眼里，我是出了名的‘好好先生’，可

最近，我的情绪总是不受控制，一点点小事就会让我大

发雷霆。”李先生说，天气一热，自己就烦躁，继而情绪就

不太好。在社区党委、卫计办开设的心理课堂上，他得

知，这一切都是“情绪中暑”在作怪。

和李先生有着同样烦恼的，还有家住合肥市五里墩

街道的丁女士，“天气一热，我就容易‘暴脾气’，这不，还

把客户给得罪了。”她说，眼下自己正在想方设法补救处

理此事。

16%的人会出现“情绪中暑”症状
其实，“情绪中暑”又叫夏季情感障碍综合征，正常人

群中约有16%的人在夏季会出现“情绪中暑”症状，这时人

容易情绪失控，容易与他人发生摩擦或争执。

“情绪中暑”的症状多表现为情绪烦躁，常会因小事

与家人或同事闹意见，而自己则觉得内心烘热，头脑糊

涂，不能静下心来思考问题，经常丢三落四、忘掉事情。

一些人会出现情绪低落，对什么事情都不感兴趣；或是

行为古怪，常会固执地重复一些动作等。

情绪为什么会“中暑”？有研究认为，人的神经细胞

对夏日的气温、气压、湿度和气流等气象要素的变化高

度敏感，高温的气候会影响人体下丘脑的情绪调节中

枢，继而影响大脑的神经活动和激素分泌，于是产生一

系列类似“中暑”的症状。“情绪中暑”对身心健康的危害

不可忽视，特别是年老体弱者，发生情绪障碍时会造成

心肌缺血、心律失常和血压升高，甚至会引发猝死。

提醒：高危人群要学会自我减压
国家二级心理咨询师周金妹表示，造成“情绪中暑”

的内因，归根结底，还是人体对环境的适应性差。因此，

在炎热的高温环境中，应尽可能地增加休息时间，并注

意饮食调整，增加营养，重视夏季的养生之道。“情绪中

暑”主要靠自我调节。比如调整起居时间，及时补充水

分和维生素，多吃开胃食品，避免吃过凉的食物等都有

利于调节自己的情绪。

有些人是“情绪中暑”的高危人群。比如神经症患

者，像强迫症、焦虑症等，这些患者核心症状就是焦虑，

炎热的天气会促发或加重焦虑，像入睡困难或睡眠浅，

易烦躁难耐、为小事发怒，或是原来的强迫症状或焦虑

症状更加突出，使生活和工作质量大受影响。

这些患者一方面应按医嘱坚持服药治疗，另一方面

也需要进行必要的心理疏导；同时将这一阶段的生活节

奏调得慢一点，工作学习要求降得低一点。

一些长期处于紧张工作状态下的职场人士，加班加

点、睡眠不足、饮食不规律再加上高温酷暑，极易导致

“情绪中暑”；一些不善言谈和沟通的人也会因平素积压

的不满、委屈或误会，在炎热的季节里变得更加烦恼而

爆发出来。此外，有高血压、糖尿病等慢性躯体疾病的

人，也会因气温过高而感不适，加重心理负担、增加烦恼

和焦虑。

这些易感人群就需要比普通人更加注意在酷暑天

气里，避免过度劳累，减少工作量，合理饮食，改善睡眠，

多与家人朋友交流谈心。对有慢性躯体疾病的患者应

多与相关医生沟通，监测控制病情变化，不仅为自己营

造一个清凉的环境空间，更要保持平和的内心世界。

□ 延伸阅读：
情绪中暑：当气温超过35℃、日照超过12小时、湿度

高于80%时，气象条件对人体下丘脑的情绪调节中枢的

影响就明显增强，人容易情绪失控，频繁发生摩擦或争

执的现象，叫情绪中暑，又叫夏季情感障碍综合症。

爱好运动，65岁保持健康体魄
星报讯（记者 祁琳）方先生今年65岁，家住合

肥包河区，看上去身材健硕，他说他爱好游泳，这让

他保持着良好的体态，健康的身体。

方先生说，自己在运动上一直保持着很高的热

情，几年前母亲生病，他每天都会走上将近 7 公里

的路程去看望母亲，他说这也是一种锻炼方式，而

后爱上了游泳，还是一名冬泳爱好者。

现在方先生下午会带着小孙子一起，去游泳馆

游泳，在他的带领下，小孙子也很喜欢这项运动，方

先生就成了他的老师。“与孩子在一起，开心的地方

更多了，对健康来说，也是一种独特的养生方式。”

夏日炎炎，烈日不仅让人身体不适，还易引发“心

理危机”，不可忽视的是，如今，“情绪中暑”的人越来越

多，甚至平日里脾气温柔，情绪稳定的人也容易中招

“情绪中暑”。对此，专家提醒，对于一些“情绪中暑”的

易感人群来说，学会调节情绪和生活节奏很重要。

□ 陈红 周先荣 记者 马冰璐


