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8 月 11 日中午，家住民主东路的李先生正忙着搬家，突然感
到头晕乏力，休息片刻也没缓解，立即去了医院。到医院后，经过
检查得知，他是中暑了。“立秋节气都过去了，还会中暑？”李先生
不解。

“即便已过立秋，但气候多变，高温雷雨不定，人的机体未能
及时适应多变的环境，中暑仍有发生，需继续做好防暑措施。”梁
园区白云社区卫生服务中心中医全科主治医师韩祝阳提醒。

有些人认为，只要熬过 7月的高温，人体就能慢慢适应高热，
中暑危险就会变小。对此，韩祝阳说，一般而言，7 月是一年气温
最高的时候，从季节上来说，三伏天是中暑的高发期。“但是，今年
立秋仍处于三伏天内，暑气一时难消，一旦出现‘秋老虎’就容易
中暑。此外，恢复高温对人体造成的‘内耗’需要一定时间，有时
自我感觉适应了高温，却是中暑的最危险时刻，绝对不能掉以轻
心。”韩祝阳说。

韩祝阳还指出，人之所以会中暑，最主要原因是在高温或不
通风的环境下，人体体温调节功能失调，体内热量过度积蓄，从而
引发神经器官受损。此外，过度疲劳、睡眠不足、精神紧张及一些
基础病等也是导致中暑的主要原因。

记者了解到，在我国高温死亡的人员当中，室内中暑的比例
占 30%—40%。韩祝阳说，烈日高温下容易发生中暑，若室内环境
温度过高、不通风，导致大量出汗和内热难以散发，同样会中暑。

室内中暑多发于老人、产妇和小孩。老人因身体对环境的感

受能力差，未及时对室内高温给予重视，还有的老人为了省电费
或身体承受不了凉风，拒绝使用空调或风扇，导致室内中暑。

韩祝阳指出，要预防室内中暑，最好的方式就是保持室内通
风，如果自然风达不到降温效果，必要时应使用空调等辅助设
施。室温保持在 26℃—28℃为宜，但切记要保持空调房空气流
通，多补充水分，避免因空气缺氧、身体脱水引起中暑。

根据程度轻重而言，中暑可分先兆中暑、轻度中暑、重度中暑
等三种，最普遍的是先兆中暑，其症状表现有大量出汗、口渴、头
晕、耳鸣、胸闷、心悸、恶心、四肢无力等。

从中医上讲，秋季人体精气处于收敛内养的阶段，所以运动
量不宜过大，切勿大汗淋漓，以防出汗过多造成阳气损耗。可以
选择一些轻松平缓的运动，比如慢跑、太极、快走、瑜伽等，保持适
时有度、循序渐进地进行。秋季燥气正旺，容易损伤肺脏的阴气
和津液，可适当食用黑芝麻、枸杞子、百合、糯米、大米、蜂蜜、枇
杷、菠萝、乳制品等柔润的食物，以益液生津，以升阴气，以养华盖
之肺。

很多人认为中暑是小事，休息一下就好。韩祝阳说，如果是一
般的先兆中暑，应马上转移到一个通风、阴凉的环境，经短暂休息
可以恢复。若症状加剧，胸闷严重，皮肤有灼烧感，此时仍不及时
治疗，就可能造成昏迷、抽搐，发生重度中暑，甚至有生命危险。

韩祝阳强调，中暑民间有人认为是痧症，但从中医学来讲，中
暑和痧症是有区别，但不管是中暑还是痧症，刮痧是较有效的治
疗方法。在患者胸、腹、颈项、肩、背及手弯、足弯等处，用手指拑

扭或用羹匙边缘刮皮肤，使其皮下出血，皮肤上出现青紫痧斑，可
减轻中暑症状。

立秋过后仍需防中暑
本报融媒体记者 宋云层

老有所乐，退休生活更精彩
本报融媒体记者 宋云层

晚年生活有滋有味

“世界这么大，我想去看看。”在职的时候时
间不允许，现在可以来一趟说走就走的旅行。今
年 57 岁的市民刘英年轻时便梦想有一天可以自
驾旅行，但因为经济压力、需要照顾家人和工作
等原因，一直没有成行。自从退休后，她便开始
追求自己的梦想。在成功考取驾照后，她和爱人
拿出积蓄购置了一辆房车，开始在国内多个城市
自驾游，沿途体验风土人情。如今，像刘英这样
退休后选择旅游的老年人不在少数，旅游正成为
老年人退休生活的重要组成部分。

在金世纪广场，每天都有很多老人穿着统一
的服装、迈着整齐的步伐，个个神采奕奕、笑容满
面地跳舞。晚饭后跳一个多小时广场舞已成为
市民张大妈生活中不可缺少的一部分。“跳舞时
大家互相赞美鼓励，还不时有路人驻足欣赏。越
跳越有兴致，心情越跳越舒畅。”郑大妈说，跳广
场舞让她充满活力，这已经成了她每天最期待的
事情。

对部分老人群体而言，含饴弄孙成了他们晚
年生活的重心，并且乐在其中。宋振强今年 65
岁，老家在农村。宋振强的儿子认为他年纪大
了，已经不再适合做农活。为了更好地照顾父
母，儿子、儿媳便将他们老两口接到城里生活。
他们每天主要“工作”就是帮儿子、儿媳带孩子，
接送孙子上下学、给孙子做饭。宋振强表示，看
到孙子健康成长，不仅不觉得累，反而很快乐。

自从参加了社区里老年合唱团队，退休后
的王丽感觉生活特别充实。“身体好了，心情也
好了。现在的我非常享受唱歌，因为这个爱好
带给我很多快乐，能让我继续保持年轻的心
态，积极拥抱新生活方式，使自己的退休生活
更充实。”王丽说。

主动做小区居民的“大家长”

71 岁电业局退休干部王和平对自己的生活
是这样定义的：“退休了，不要‘宅’家，让自己融

入社会，用实际行动为小区、社区作贡献，也算是
一种修行。”

王和平是电业局家属院东院的业主委员会
主任，和他一样，业主委员会另外 10 名成员也都
是退休职工，虽然是义务劳动，但他们不亦乐乎。

疫情期间，王和平其他退休职工一起，组成
了一支“银发疫情防控志愿者服务队”，为进出小
区的居民测量体温和消毒，并在小区开展夜巡、
协助门岗管理、小区消毒消杀、宣传防疫知识，还
制定并安排志愿者“三班倒”值班计划等。

他们充分发挥自己的才智和担当作为，冲锋
在最前线，在社区的疫情防控工作中发挥了重要
作用。

由于小区老化，小区下水道堵塞问题严重，
居民苦不堪言。2021 年夏天，王和平积极协调，
申请改造，由于涉及部门较多，手续繁琐，还要进
行入户施工，王和平前前后后忙活了几个月，最
终将小区下水道疏通。

楼上的下水管道老化破裂导致“漏水事件”；
婆媳或夫妻的拌嘴不和；电瓶车违规停放；杂物
乱堆放等，一桩桩、一件件琐事，经过他们的细心
协调，都得到了妥当解决。

“我是个闲不住的人，退休后我愿意发挥余
热，为小区居民解除后顾之忧，让年轻人安心工
作。”王和平笑着说。

受王和平等人的影响，不少居民表示：“等我
退休了，也要像他们那样，参与和谐小区建设，做
实实在在的事。”

在公益路上越走越远

在商丘市博爱联合会，有一群“银发志愿
者”，退休职工赵金花就是里面年龄最大，且参加
活动最积极的那一个。赵金花认为，别人的困难
就是自己的困难，她把做好事当成一种习惯，习
惯成自然。

2006 年，在丈夫的支持下，当时 48 岁的赵金
花走上公益的道路。如今，年过花甲的她依然初
心不变，尽自己的力量帮助更多的人。

多年来，博爱联合会一直开展“精准扶贫，暖
心助困”工作。要想暖心助困，就得走访精准。
在博爱联合会，赵金花负责的是走访部，走访部
的任务就是对提供的帮扶线索进行走访、落实，
查看是否符合救助条件。有许多拟帮扶对象住
在偏远的农村，有一次，走访过程中，车子陷到了
泥坑里，几个人下去推车，弄得一身泥一身水。
像这样的事，走访时经常遇到，但为了拿到拟帮
扶对象的第一手资料，他们风里来雨里去，毫无
怨言。在赵金花的带领下，走访部的工作深入细
致，为下一步的救助打下基础，最大限度地将救
助资金用于最需要救助的人。

和赵金花一样，今年 57岁的王晓凌两年前退
休。退休之前，她就是博爱联合会的志愿者，

2011年至今，王晓凌带领家人每年都在中秋节和
春节去敬老院慰问老人，给他们带去食品、衣
物。敬老院的老人见到他们就像见到亲人一样，
倍感温暖。

退休后，王晓凌有了更多时间做公益，每次
公益活动她都积极参加。在她的影响下，弟弟、
女婿、侄女都相继加入，积极参与到各项活动
中。王晓凌说，参加公益活动，不仅能回馈社会、
发挥余热，而且能让自己的退休生活更加充实。

时光如水，岁月如歌。在商丘，把晚年生活
安排得井井有条的退休老人还有很多。退休是
人生中的一个重要分界线，在卸下工作的重担、
减慢生活节奏后，老年人可以合理安排时间，让
自己过得充实而有意义，使晚年生活丰富多彩。

莫道桑榆晚，为霞尚满天。如今，我市不少退休后
的老年人紧跟社会时代发展的潮流节奏，对生活有了新
追求和期盼，有活力、有快乐，生活丰富多彩，成为当下
他们的鲜明特征。

在物质生活日益丰富的今天，越来越多的老年人注
重精神层面的需求，他们或在公益活动中实现自我价
值，或在文艺课程里学习新技能……很多人选择过高品
质的退休生活，让自己的晚年生活更加充实快乐。

本 报 讯（ 记
者 王 冰 通 讯
员 刘传海）“如果
不 是 你 们 伸 出 援
手，为救治孕妇赢
得宝贵时间，后果
不 堪 设 想 。 谢 谢
你们！”8 月 12 日，
永 城 市 李 寨 镇 一
位 孕 妇 的 家 人 向
商 丘 市 公 安 局 交
警 支 队 高 速 大 队
民警表示感谢。

当 天 12 时 20
分，该大队接到群
众报警求助，称其
驾 车 行 驶 到 连 霍
高速公路 360 公里
附近，车内孕妇突
然晕倒，需紧急送
往 医 院 救 治 。 执
勤 民 警 杨 永 杰 第
一 时 间 联 系 报 警
人，了解到车上孕

妇已经晕厥，情况危急，遂让其在距离
最近的连霍高速公路睢阳站下站。民
警当即启动应急预案，分流疏导站口
车辆，提前打开生命通道，同时联系商
丘市立医院待诊。

“请家属不要着急，紧跟警车，我
们在前方开道。”看到报警求助的轿车
下站，民警向驾驶人喊道。

为生命护航，与时间抢行。民警
在确保安全的情况下拉响警笛、打开
警灯，在前方带路紧急赶往商丘市立
医院。途中，民警不断通过喊话器提
醒前方车辆注意避让。原本大约需要
10 分钟的路程，在民警护送下用时不
足 5分钟便平安到达。

在医院，民警协助医生将孕妇送
到急诊室接受检查和救治。据悉，孕
妇姓李，是永城市李寨镇人，与家人
一起驾车去郑州做产前检查，途中呕
吐了几次，致使突然晕倒。一家人心
急如焚，唯恐耽误救治时间，遂打电
话报警求助。急诊室外，看到孕妇经
过紧急诊治转危为安，民警才离开。
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8 月 14 日，工人在睢阳区敬老院项目施工现场忙碌着。该项目位于珠江路与九州路交叉口西北角，占地面积 17.8
亩，规划建筑面积 22153 平方米，设护理床位 500 张，是集综合养老、康复服务、重度残疾人照顾于一体的综合性养老
服务机构。 本报融媒体记者 崔 坤 摄

清晨清晨，，老人们在公园锻炼身体老人们在公园锻炼身体。。 本报融媒体记者本报融媒体记者 崔崔 坤坤 摄摄

民生 服 务服 务

本报讯（记者 祁 博）立秋过后，昼夜温差加大，夜
间变得凉爽。本周，“三伏”天也将在周日结束，炎热天
气正逐渐离去。不过，这些依然无法改变本周我市炎
热的现状。预计，本周我市以晴好天气为主，最高温度
35℃～36℃，最低温度 23℃～24℃。

具体预报如下：星期二，晴天间多云，偏东风 2
级左右，23℃/34℃；星期三，晴天间多云，偏东风
转东南风 2～3 级， 24℃/34℃；星期四，晴天间多
云，偏东风转偏南风 2 级，23℃/35℃；星期五，晴
天间多云，偏南风 2 级，25℃/35℃；星期六，晴天
间多云，东南风 2 级左右，25℃/36℃；星期日，多
云，有分散性阵雨、雷阵雨，东南风转东北风 2级左
右，26℃/35℃。

市气象局关于生产生活的建议：需关注周后期高
温天气对生产生活及出行的不利影响。目前，我市夏
玉米陆续进入灌浆期，田间管理的中心任务是养根、护
叶、防早衰，延长灌浆时间，提高灌浆强度，前期施肥少
或有脱肥现象的地块要及早补施速效肥，保证养分供
应，促进籽粒干物质积累，增加粒数，提高粒重。各类
病虫害逐渐进入发生危害高峰期，要加强对大小斑病、
黑斑病、玉米螟等病虫害的监测与防治工作。

高温持续 伏天将结束

养老院项目加紧施工


