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三伏天多吃含钾水果
饮食清淡为主

星报讯（陈小飞 王津淼 记者 马冰璐）三伏

天，酷暑热，这一时期由于出汗多、消耗大，再加

之劳累，人们更不能忽略对身体的养护。高温

天，如何吃得健康、吃得营养？一起来看看专家

们的建议吧！

省中医院专家周大勇认为，夏天是一年中

人体代谢最旺盛的季节，也是营养消耗量最大

的季节。人的睡眠较少，食欲也不佳，同时由于

出汗多，易损耗掉大量水分和营养物质，因此建

议市民，这段时期要注意适当“补充”，注意机体

营养平衡和饮食卫生。

在调味方面，可用醋、大蒜、生姜、芥末等

酸、辛、香等作料，起到清瘟杀菌、解毒和增强食

欲的作用。夏天做菜可适当咸一些，因为出汗比

较多，带走的盐分也多；另外，大量喝水也会冲淡

胃液，所以，菜中适当多放些盐来补充盐分是必

要的。夏季还可吃点生姜，有利于食物消化吸

收，对心脏、血管有一定的刺激作用。另外应多

吃些含钾的水果，如橘子等，以保持钠、钾的平

衡。

安徽省针灸医院脑病二科副主任医师孙培

养建议，酷暑天饮食应以清淡为主，少吃高脂厚味

及辛辣上火之物，如火锅、牛羊肉等，多食清淡和富

含维生素的食物，如山药、小麦、玉米、海产品、西红

柿、冬瓜、西瓜、杨梅、桃、李等新鲜果蔬，这些食物

既能清热、防暑、敛汗、补液，还能增进食欲。

此外，进稀食是夏季饮食养生的重要方法，

如早、晚进餐时食粥，午餐时喝汤，这样既能生

津止渴、清凉解暑，又能补养身体，“市民应注意

适量地补充蛋白质，如鱼、瘦肉、蛋、奶和豆类等

都是最佳的优质蛋白。”

7月27日，骄阳似火。合肥市三里街街道三

里一村社区的小志愿者们开展了以“小小志愿

者，夏日送清凉”为主题的暑期社会实践活动，向

高温天气下仍奋斗在一线的工作人员送去亲手

熬制的绿豆汤以及防暑降温用品，并向周边居民

宣传爱护环境、科学分类垃圾的理念。

□ 王世璠 童姣姣

星报讯（孙林 记者 马冰璐）近两周以来，安徽全面

进入高温模式，气温不断上升，安医大一附院接诊的中

暑病人数量也明显增加。昨日，记者获悉，日前，高温天

气下坚持户外劳作的古稀老人李大爷被确诊为中暑中最

严重的类型——热射病，目前仍在该院急诊重症监护室

内接受治疗。

上周四，合肥市气温超过35℃，家住合肥市长丰县的

李大爷按照惯例，临近中午时分骑电动车前往家附近的农

田里劳作。因为平日里李大爷身体硬朗，家人并没太在

意。两个小时后，仍不见李大爷回家，家人才赶忙联系他，

可这时候李大爷的手机已经打不通了。

病人家属告诉记者，他们找到李大爷时，李大爷倒在

距离所骑电瓶车百米远的地面上，已经处于昏迷状态，

并且两条腿还有不同程度的烫伤。至于烫伤怎么来

的，他们也不清楚。

在当地县医院救治两天后，李大爷的症状不见明显

好转，上周六晚转入安医大一附院进一步治疗。

安医大一附院急诊重症监护室医生笪伟介绍说，病

人送来时处于休克状态，并出现呼吸衰竭、多脏器衰竭

和意识障碍，属于中暑中最严重类型——热射病，可能

会危及患者的生命。该院医护团队第一时间对李大爷

给予了亚低温脑保护、控制体温、抗休克、呼吸机气管

插管接辅助通气以及对症支持治疗等多种手段。与烧

伤科会诊结果显示，李大爷的腿部烫伤达到了重二度，

属于严重烫伤。

经过两天的治疗，目前李大爷的意识状态有所好

转，休克得到了纠正，并拔出了气管插管，脱离了呼吸

机，但仍然存在肝功能、止凝血功能异常等症状，需继

续在急诊重症监护室接受治疗。

笪伟提醒，高温天气应避免长时间在高温高湿环

境下运动或劳作，尤其是身体素质相对较弱的老人、

小孩、孕妇等，在通风条件较差、湿度较大的环境中，

容易出现高热、意识模糊、惊厥等症状，严重时发展为

热射病。

老人高温中暑患热射病危及生命
专家提醒：高温天户外活动注意防暑

星报讯（张小雅 记者 祝亮）未来一周我省维持高温

天气，其中7月29~8月1日全省大部分地区最高气温可达

36～38℃，局部39℃以上。受高温少雨天气影响，江北旱

情持续发展。

7 月 29 日，全省晴天，皖南山区局部地区出现了短时

雷阵雨。最高温度：全省大部分地区 35～38℃，最高金寨

39.1℃；省城合肥38.0℃。

上周我省大部分地区持续 35℃以上高温天气，其

中 7 月 22~23 日 沿 淮 淮 北 大 部 分 地 区 最 高 气 温 超 过

37℃；26~28 日沿淮西部、江淮之间部分地区和江南东

部超过 37℃。7 月 24 日~27 日，滁州、亳州、阜阳、六安

和淮南 5 市共实施地面人工增雨作业 43 点次，发射火

箭弹 150 枚。截至 28 日，淮北地区北部气象干旱有所

缓和，淮北地区中南部和江淮之间大部分地区仍有中到

重度气象干旱，局部特旱。

预计30~31日全省大部分地区为晴到多云天气，淮北

地区和大别山区局部有短时雷阵雨。8月1~4日全省多分

散性雷阵雨。

具体预报：7月30日，全省晴天到多云，淮北部分地区

有雷阵雨，局部地区大雨到暴雨。7 月 31 日，全省晴天到

多云，淮北部分地区有雷阵雨。8月1日，淮北地区多云有

时阴天，大部分地区有阵雨或雷雨，局部雨量中等；淮河以

南晴天到多云，大别山区和皖南山区有短时雷阵雨。

一周天气预报具体如下：

30日：全省晴天到多云，淮北部分地区有雷阵雨。

31 日：全省晴天，淮北和大别山区午后有局部雷

阵雨。

8月1日：淮北地区多云有时阴天，大部分地区有阵雨

或雷雨，局部雨量中等；淮河以南晴天到多云，大别山区和

皖南山区有短时雷阵雨。

2日：淮北地区多云，北部部分地区有阵雨或雷雨；淮

河以南晴天到多云，大别山区和皖南山区有短时雷阵雨。

3~4日：全省多云，淮北地区、大别山区和皖南山区的

部分地区午后有阵雨或雷雨。

未来一周高温持续，旱情发展
全省5市共发射火箭弹150枚“催雨”

如何预防中暑？
尽量避免长时间在烈日下或温度较高的环境

中活动、滞留。外出时，最好穿浅色、宽松的衣

服，戴宽边帽或打遮阳伞。多喝水，多吃水果蔬

菜。保持充足睡眠，睡觉时避免空调和电风扇直

吹。高龄老人、孕产妇、婴幼儿等在高温天气尽

可能减少外出，外出时最好有人陪同，如有不适，

及时就医。

发生中暑怎么急救？
出现中暑症状时，迅速从高温环境转移到阴凉

通风处休息，并饮用含盐分的清凉饮料，如淡盐水、

绿豆汤等；可在太阳穴涂抹清凉油、风油精或服用

仁丹、十滴水、藿香正气水等；如体温升高，可用凉

湿毛巾或冰袋冷敷头部、腋下及大腿根部，或用

30%酒精擦浴直至皮肤发红；如果出现重症中暑症

状，应立即拨打急救电话，及时送医救治。

□

温
馨
提
醒

7月24日，中国首款柴油国六皮卡——风骏7柴油国

六车型，安徽合肥上市，官方建议零售价9.28万元起，该车

型是目前中国市场上唯一一款10万元以内的柴油国六皮

卡车型。作为皮卡领导者，长城皮卡是中国第一家，也是

目前唯一一家同时拥有汽柴油国六皮卡车型的皮卡品牌。

风骏 7 柴油国六搭载长城自主研发的 GW4D20M

发动机，荣获“中国芯”十佳发动机称号，以经济节油、

静音出众、品质可靠而著称，被称为“强动力绿静节油

王”。大功率高扭矩，动力充沛同时节省油耗。风骏 7

柴 油 国 六 最 大 功 率 达 115kW/4000rpm，峰 值 扭 矩

345Nm/1400~2800rpm，多拉快跑同时，这款车的油耗

也备受称道，两驱车型每百公里油耗低至 7.6L，四驱

车型每百公里油耗低至 7.9L。另外，风骏 7 发动机的

降 噪 处 理 也 堪 称 完 美 ，该 发 动 机 经 过 严 苛 的 实 验 检

验，每一项试验都以超过国标 20%~50%的水平进行，

怠速噪声可低至 46.6 分贝。

风骏7还是一款互联网皮卡，搭载与科大讯飞共同研

的智能语音交互系统，对着屏幕说“风骏你好＋指令”，无

需动手即可实现音乐播放、路线导航、查询天气、阅读新闻

等功能，让双手更专注驾驶。在安全配置上，长城皮卡始

终引领行业。试驾过程中，在经过驼峰、连续驼峰、S弯等

复杂路况时，风骏 7 柴油国六配备双重坦克级安全，时刻

化解安全隐患于无形。

连 续 21 年 国 内 销 量 第 一 、连 续 21 年 出 口 第 一 、

全 球 用 户 突 破 150 万 …… 长 城 皮 卡 不 仅 销 量 领 先 ，

销 售 服 务 网 络 也 是 中 国 皮 卡 品 牌 中 最 完 善 的 ，全 国

2000 多 家 经 销 商 网 点 、5000 余 名 专 业 认 证 服 务 人

员 ，覆 盖 全 国 的 皮 卡 专 营 店 ，可 提 供 全 天 24 小 时 救

援 服 务 ，为 用 户 选 车 、购 车 、维 修 等 ，提 供 更 加 便 利

的专属服务。

长城皮卡，作为中国第一家也是唯一一家同时拥

有汽柴油国六皮卡车型的品牌，扛起皮卡领导者的责任与

担当，引领中国皮卡的绿色消费、助力打赢国家蓝天保卫

战。未来，长城皮卡还将推出纯电动、氢燃料版皮卡，持续

引领行业发展。

9.28万起，风骏7柴油国六安徽上市


