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酷暑天里 探民生

! ! ! !“出来出来”，是耐克今夏
在中国喊响的口号。旨在号召
大家利用晚上 !时到 "时的
黄金时间，走出家门做运动。

可没想到，上海最近气温
白天高达 #$!，晚上气温也不
低，专家建议不宜运动。

那么，“出来出来”如何实
现？对此，耐克大中华区传播
总监黄湘燕介绍说，“‘出来出
来’是一个概念，我们提倡青
少年定一个运动闹钟，不要将

时间沉迷于网络或者花在孵
空调上。当然，如果天气实在
太热，就要量力而行，视情况
再运动。”

昨天傍晚，上海下了场大
雨，凉爽了不少。耐克上海策
划的城市夜跑活动也得以顺
利进行。从陈毅广场出发，途
经外滩、豫园、淮海路商业区，
无疑也是一个认识城市的体
验过程。

本报记者 陶邢莹

! ! ! !本报讯（记者 马丹）昨天，今夏第
三个高温红色预警信号给 ! 月画上句
号，随后一场久违的雷雨带来短暂清凉，
但今天，申城气温又“情绪高涨”起来，%
时 &!分市气象部门发布了高温橙色预
警信号，'&时过后最高气温再度轻松跃
过 (!!的酷暑线。上海市气象局透露，

未来 )$天，本市仍将持续晴热高温天
气，其中，"月 #日到 *日，极端最高气
温可达 #+!，高温天气要到 "月中旬之
后才有望缓解。据预计，整个 "月可能还
有 )$到 ),个高温天。
市气象局首席服务官满莉萍表示，"

月上旬，副热带高压稳定控制华东大部

分地区，本市最高气温预计在 ("!-

(%!，到了 "月上旬末到中旬初副热带
高压脊线才会北抬，最高气温将下降到
(,"(!!，此后持续高温天气才有望得到
缓解。
满莉萍说，由于气温高，局地仍会出

现午后强对流天气。

树荫成天然空调
昨天上午 '+时 (+分，上海植

物园工作人员用温度计，测量了不
同环境下的温度，硬质地和树荫下
草地的地面温度分别是 #,.&!和
(*.(!，相差近 '+!；空气温度分
别是 #(.'!和 (!.(!，也有近 *!

的温差。树荫可谓酷暑上海的“天
然空调”。

上海树荫最浓密的当数全市
!( 条林荫大道和 ',+ 多座公园，
是高温酷暑中市民最爱的“清凉
地”。林荫大道不仅为市民撑起连
片“遮阳大伞”，还为高楼林立的上
海打造一条条“绿色隧道”，衡山
路、瑞金路、花溪路等等林荫大道，
周边道路也是处处华盖如伞，这些
区域的林荫道已“串线成片”，并与
城市绿地、公园相连成“绿岛”，一
个个“绿岛”又通过林荫大道连接，
共同组成了上海灵动的绿色空间。
昨天，上海发布又将 !(条林荫大
道名单列出，不少市民对着表格寻
找着自己家门口、上下班途中是否
有林荫大道相伴？

热捧“十大凉快地”
市中心也有“凉快地”，随着气

温的节节攀升，网友在热浪滚滚的
市区，寻找着相对“凉快地”。这几
天，微博、微信上，市民热捧上海市
中心的“十大凉快地”，并按其与周
边的温度差进行了排名，武康路排
在第一，它比周边地区温度要低

&.&!—&.!!，排在第 &至 '+名的
“凉快地”分别是思南路、巨鹿路、
梦清园、甜爱路、花溪路、绍兴路、
新华路、岳阳路、衡山路，温度都要
比周边区域低 +.*!-&.'!。网友热
捧的“十大凉快地”，九条道路都是
上海有名的林荫大道，梦清园则是
上海近年新建的大型亲水绿地。
市绿化局有关人士表示，上海

已创建的 !( 条林荫大道，',+ 多
座公园，都是“凉快地”，温度要比
同区域无树荫地方低 "/以上，如
果无行道树遮挡的地方温度是
#+!的话，林荫道下的温度一般在
(!!以下。市绿化局今天将组织专
业人士，对百年不遇的酷暑天，林
荫大道的降温作用再进行一次科
学测定，测定时间安排在今天 )#

时最酷热之时。

命名30条新林荫大道
自前年启动林荫大道创建工

作以来，本市命名的林荫大道已达
!(条，目前，市绿化部门正对今年
创建的 (+条林荫大道进行评审，
并将于本月底向社会公布，届时，
上海的林荫大道总数将超过百条。
同时，上海林荫道建设规划也正在
编制之中，已初步确定到 &+&,年，
上海将拥有 (++条林荫大道，并按
“三个一百”具体实施，即创建命名
)++条林荫道、完善提升 )++条、
新建改建 )++条，从而形成上海
“横纵交错、多区域多点”相结合的
林荫道格局。 本报记者 沈敏岚

! ! ! !炎炎夏日，怎样运动才健
康？如今，健身有了好帮手。添
加本报体育部的微信公众账

号!新民体育"#输入!心跳"!

!您的年龄"$如"#岁#输入!心

跳 "$"% 即可知道夏季运动自

己不宜超过的心率为多少&

新民体育官方微信是本
报体育新闻在网络上的新阵
地，上线三天，粉丝踊跃。每周
一至周五，我们将定时推送
体育圈内圈外的大小事，组
织各类精彩的互动活动，奉
上有关体育的各种礼物……
让关注我们的你，既饱眼福
又得实惠。一旦成功关注“新
民体育”，你就可以通过微信
和我们的编辑记者互动，我们
将尽快回答，如果问题有普遍

性，我们还会将问答刊登在版
面上。
成为我们的微信粉丝，福

利自然少不了。开通的头一个
月里，我们将天天送出礼品，
你只要回答我们“有奖竞猜”
单元每天的问题即可。

拿起手机、打开微信，添
加微信公众账号：新民体育，
或者搜索微信号：01231245678。
当然，还有更简单的，用手机
扫一扫下面的二维码就 9:！

! ! ! ! (*!！请记住这个温度，它是你能否参加户外运动的警戒线。
烈日当头，上海连日高烧不退。该不该出门锻炼？市民犯了难。

“(*!是人体的平衡体温，如果室外超过这个温度，就不适合运
动。”上海体育科学研究所体质研究与健康指导中心主任刘欣提醒
市民，气温达到、或者接近 (*!，锻炼后热量很难从身体里散发，极
易中暑。
“早上 "时前，晚上 "时后，气温降至 (+!以下，市民可以适

当在户外锻炼。”刘欣表示，但这并不意味所有锻炼项目都合适。

市民在高温天气可以选择广场舞、气功等消耗小的运动方式，而
像长跑、骑自行车等大运动量的锻炼就不适合。“天气热了，市民
可以用快走的方式代替跑步，减少消耗。”市民选择去场馆内打
羽毛球或者乒乓球，场馆内没有空调，需尽量选择通风好的场
馆。

如今，上海室内有空调的运动场地越来越多，市民可以不受天
气限制进行锻炼。上海全民健身热线首席专家、上海体育学院教授
陆大江推荐，不少社区建有百姓健身房，“百姓健身房里都有空调，

还有专业人士指导，老百姓只需要花 )元钱，就可以就近健身，不
会增加经济负担。”

健身时，运动强度，因人而异。一般来讲，夏季运动强度要降
低。“控制锻炼强度一般用采用靶心率计算的方式。夏季锻炼时，不
超过中等强度的靶心率即可。”刘欣提醒，中老年人身体恢复慢，锻
炼时更需要注意。不要一时兴起，健身不成，却适得其反，给身体造
成伤害。

本报记者 钟喆

! ! ! !伴随连日高温，清火茶、防晒霜、太
阳镜等防暑降温品人气攀升。医生提醒，
市民在选购这些产品时，不仅需要认准
资质，而且应当根据自身情况，切勿盲目
使用。

! 清火茶 盛夏，清热解暑的药茶
深受青睐。上海中医药大学附属岳阳中
西医结合医院老年科副主任医师肖姝云
强调，中药泡茶和中药煎剂一样，需要根
据药剂性能，结合自身体质、状态以及时令
科学饮用，才能达到预期的消暑和养生效
果，“不同的药茶配方，功效也大不相同，选
用时需要因人而异，不能盲目跟风。”

! 防晒霜 上海儿童医学中心皮肤
科主任陈戟建议，选用防晒霜时，要避免
一系列误区。首先，很多人认为防晒指数
越高，效果自然越好，其实不然。防晒指
数越高，物质成分越多，油腻感越重，皮
肤的负担也越大，将影响皮肤的新陈代
谢。其次，不同品牌的防晒化妆品避免混
合使用，因为成分不同，混用可能造成相
互干扰或排斥，不仅可能降低防晒效果，
还可能引发皮肤疾病。

! 太阳镜 如果选择和佩戴不当，
太阳镜可能损伤视力。复旦大学附属眼
耳鼻喉科医院眼科主任医师周行涛介
绍，太阳镜的防护原理在于镜片上加了
特殊的涂膜，抵抗紫外线对眼睛的伤害。
“市面上一些劣质的太阳镜，只能减弱光
线，起不到阻挡紫外线的作用，戴一会儿
眼睛就感到酸胀发涩。”周行涛建议，选
择太阳镜时，应注意镜片或包装上是否
注明 ;<#++、防紫外线等标识，不能因
为低价选择三无产品。

本报记者 范洁

误区 猛喝绿豆汤
绿豆是普通家庭夏季常备的消暑食品，绿豆汤还被制作成

杯装饮料方便大家当作日常饮品。蔡教授提醒，并非所有人群都
合适食用这些寒性食品，“大家都认为绿豆能够清热解毒，但其
实肠胃脆弱、体质偏寒的群体就不合适。而且如果拉肚子时，任
何豆类都会引起胀气，不利消化。”蔡教授建议，成年人每人每天
的绿豆食用量在 &,克（干豆）为宜。

误区 马上吃冰棍
高温锻炼后，一根冰凉的冷饮能带来舒爽。在蔡美琴来看，

“高温锻炼后吃冰”本身就是一个误区，实际上任何季节，尤其是
高温锻炼后都不宜吃冰凉的东西，“因为冰凉的食品会加重胃黏
膜的收缩，尤其是对肠胃脆弱的人来说，更加刺激。”

误区 水果当正餐
不少人感到夏季胃口不好，索性将水果当正餐，蔡教授并不

支持。她解释，水果含糖量高但没有蛋白质，如果一日几餐都拿
水果当饭吃，摄入营养不全面，过量还会引起肥胖，不利健康。

为实现营养均衡，她建议每人每天要吃至少 ,个品种 #++

克蔬菜、&个品种 (++克水果、&++克粮食、)++克肉类、一瓶牛
奶、少于 &,克的油和 *克盐。早餐可以先喝半杯白开水，吃一些
水果或喝一杯蔬果汁，然后在吃一点面包或包子、一小把坚果。

蔡教授建议，高温锻炼后适宜清淡饮食，少油腻忌辛辣，可
以把老母鸡换成童子鸡，红烧肉改炒瘦肉，“大荤变小荤”。根据
“春食草、夏食瓜、秋食果、冬食根”，黄瓜、南瓜、冬瓜等都是夏季
宜食用的蔬菜。同时，注意食品安全，不卫生的大排档、熟食摊、
烧烤店尽量避免；自家烹饪的食品尽量现做现吃，避免营养、尤
其是维生素的丢失。
此外，喝热茶、冲温水澡更能消暑。蔡教授说：“喝热茶和洗

热水澡一样，出出汗更能有效散发热量，同时绿茶富含茶多酚也
具有抗氧化作用。” 本报记者 易蓉

名次 区县 林荫道$园%

) 徐汇区 武康路

% 黄浦区 思南路

" 静安区 巨鹿路

& 普陀区 梦清园

' 虹口区 甜爱路

( 普陀区 花溪路

) 黄浦区 绍兴路

* 长宁区 新华路

+ 徐汇区 岳阳路

!徐汇区 衡山路)+

市中心“十大凉快地”

武康路

! ! ! !高温连续炙烤着申城大地，也
对市民健康带来了显著影响，上海
市 )&(&+卫生热线专家提醒，高温
天要预防中暑，而重症中暑也就是
俗称的热射病，可能会带来生命危
险；当然，在防暑降温的时候，要谨
防空调病的困扰。
一旦发生中暑，先将病人移到

阴凉、通风、干爽的地方，使其平
卧；解开衣扣，松开或脱去衣服，将
病人的头部及肩部稍垫高；可让病
人多饮用一些含盐分的清凉饮料；
有条件者用冰水或 ,+/乙醇擦洗
患者全身，并为其按摩肢体。热射

病在中暑的分级中就是重症中暑，
高烧 #+!左右持续不下的要马上
送至有经验的医院进行液体复苏
治疗，千万不可以认为是普通中暑
而小视，耽误治疗时间。
空调病的表现为感冒、过敏、

风湿病、黏膜干燥、紧张、烦躁、注
意力难以集中、头痛等。因此，空调
房要注意定期开窗通风，一天两
次，每次 ),到 (+分钟。

合理地调整室内外温差，室内
外温差以不超过 ,!-"!为宜。空调
开启时间不宜太长，通宵达旦使用
且不通风是大忌。本报记者 金恒

十大凉快地
温差近3℃
武康路成为最风凉的马路

烈日下大理石地面，20分钟烤熟肥牛，6分钟“炒”
熟虾仁，5分钟蛋黄凝固，面对连续高温天，网友做起了
“烈日烧烤”试验，连连感叹申城不是一般的热。

高温下，网友也找到了相对清凉地，那就是浓荫
下，公园里。昨天，上海植物园工作人员在上午10时
30分测得的无遮挡硬质地、树荫下草地，两者地面
温差将近10℃，上海发布再度把上海的73条林荫
大道名单详细列出，更有网友在微博、微信上热捧上
海市中心的“十大凉快地”，几乎全部在73条林荫大
道之中。市绿化部门将在8月底命名30条新的林荫
大道，届时，上海林荫大道总数将超过百条。

8月还有10到15个高温天
4日到6日或再现40℃极值

"

"

12320卫生热线专家提醒———

预防热射病 谨防空调病

认准资质 因人而异

防暑用品有讲究

“出来出来”是个概念

高温运动 量力而行

绿豆汤并非人人宜喝
水果冷饮不可当饭吃
专家指出高温锻炼后消暑误区

高温运动后，喝喝绿豆汤，吃吃西瓜，
吹吹空调，不少人感觉十分惬意。其实，高
温锻炼后，这种消暑方法也存在误区。高
温锻炼后饮食应如何搭配？记者采访了上
海交通大学医学院营养系副主任蔡美琴
教授。

! ! ! ! ). 尽量不要选择在阳光
暴晒下锻炼。如，白天在球场
上踢球、打篮球

&. 切忌在饭后 )小时内
进行锻炼

(.锻炼中应及时补水，口
渴时身体已经处在缺水状态，
切忌等到口干舌燥再喝水。一
般情况，锻炼半小时就应该补

水。补水时少量多次，补充盐
水或运动饮料较好

#. 锻炼后不宜大量进食
冷饮，避免刺激胃肠肌肉收
缩，导致急性胃痉挛

,.游泳时切忌不要空腹，
防止出现低血糖发生危险

*. 夏天要多吃水果少喝
果汁。

夏日锻炼6忌6益

! ! ! ! ).强化心肌功能
&.提高自我心理调整能力

和平衡心态
(.提高基础代谢率

#.降低高血压
,.降低高血脂
*.强化肌肉

本报记者 钟喆
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新民体育官方微信变身健身好帮手
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