
6
2022年7月15日/星期五 本版编辑/吴 健 本版视觉/戚黎明 新民网：www.xinmin.cn 24小时读者热线：962555 编辑邮箱：xmywb@xmwb.com.cn 读者来信：dzlx@xmwb.com.cn

·广告上海新闻

高云峰在赶车辆抛锚的警情。

40℃高温下，测温枪显示高架柏油

路面温度最高62.7℃，他的摩托坐

垫温度更高，80.4℃！车开起来，风

是烫的，地面升腾的蒸汽混杂着汽

油味，让人透不过气。

昨天下午2时，南北高架鲁班立

交东进口处，早上7时到岗的高云峰

已驻守6个多小时。为避免晒伤，他

穿着长袖警服，浑身已经湿透，衣服

紧贴后背，黝黑的脸上满是汗珠。

高云峰是交警总队高架支队三

大队警长。2013年从警以来，今年

已是第9年在高架上战高温。下午

2时20分，电台呼叫有辆车在南北

高架近徐家汇下匝道处抛锚，高云

峰用准备好的矿泉水浇湿摩托车坐

垫降温，然后第一时间赶赴现场。

远远看见，驾驶员打着双闪灯

求助。高云峰抵达后检查，判断是

车辆水温过高而引发故障。“高温

天，车辆常有水箱‘开锅’现象。”高

云峰打开车辆引擎盖，从摩托车后

备箱中取出备好的冷水加入水箱。

很快，车辆重新发动，驾驶员连声道

谢。“这几天高架事故、抛锚数明显

上升，我一天接警15次左右，基本是

事故加抛锚。”高云峰说，他早上7时

上岗，下午2时30分下班，然后加班

到4时多，每天巡逻不少于60公里。

极端高温下，为避免中暑，高架

交警一小时轮换一次，但“换人不换

岗”，确保市民遇到突发情况能够及

时得到帮助，同时利用警用摩托机

动、灵活、高效的特点，快速处理交

通事故，高效疏导交通拥堵，精准查

处各类道路交通违法行为，保障高

温天里，高架道路一样安全有序。

有的地方虽然不暴晒在阳光

下，却同样难挨。昨天上午9时，车

管所机动车查验通道内，办理业务

的车辆已经排起了队。交警仇昊炫

熟练地打开送检汽车引擎盖，一头

钻进车盖内检查，一套流程走完，汗

水已经流了下来。虽是早上，室外

温度已蹿至39℃，但最热的地方是

待检车辆的引擎。仇昊炫说，刚熄

火的发动机温度极高，贴身作业易被

烫伤。“其实，多等一会儿再验，温度

就会降下来，但每辆车多等几分钟，

办事群众就得多等很久。所以我们

要快，车子烫手也得上。”平均下来，

一天要查验各类机动车六七十辆，除

了中午吃饭间歇，每天要在酷暑下验

车7个小时以上。仇昊炫经受着翻天

热浪与车辆引擎高温的双重“烤验”，

遇到不符合规定的车辆，还要耐心

劝导群众整改，把好源头管理关。

交警查验员们一个个皮肤黝黑，

有人脸上还脱皮了，手上也有不少烫

伤的痕迹。“来验车的群众，有时看我

们浑身汗透，脸黑黢黢的，也会由衷

说一句你们辛苦了。”仇昊炫表示，得

到理解和认可，是很欣慰的事。

截至今天，今年上海35℃以上

的高温天已有16天，还出现40.9℃

的高温极值。热浪之下，全市5500

余名交警、3000余名勤务辅警始终

坚守岗位，维护城市交通正常运转。

本报记者 潘高峰 实习生 曾悦

交警摩托坐垫的温度

男孩运动后猛喝冷饮去世 专家提醒

夏季运动后“三要三不要”
最近，福建福州19岁男孩小辉

（化名）打完篮球后猛喝冰饮料，不

到五分钟，他感到胸闷，紧接着是一

阵阵胸痛，休息了一会儿不见起色，

反而越来越严重。送到医院后，小

辉被确诊为突发急性心肌梗死，经

抢救无效死亡。

近年来，夏季运动过后因喝冰

水、冰饮料导致突发猝死的不幸消

息屡屡传出。大热天运动后的“正

确姿势”是什么？上海中医药大学

附属龙华医院心脏康复中心主治医

师马子霖总结了“三要三不要”。

宜：补充低糖液体
忌：猛喝冰水冷饮
马子霖告诉记者，高温天剧烈

运动后，人体会发生一些生理变

化。“首先是因出汗带来体液和电解

质（钾、钠等）丢失，还有大量能量消

耗。”因此，及时补充水分、电解质和

少量糖分是必要的，适量喝一些含

“盐”低糖液体，可以恢复体内的血

液容量、电解质平衡以及糖分储备，

避免脱水休克、电解质紊乱和低血

糖等引发的意外。

不过医生指出，运动时，人体血

流会重新分配，大量血液会流向肌

肉，而消化道内的血流显著减少，从

而导致消化功能暂时下降。此时若

大量饮入冰水，会导致消化道血管

挛缩，进一步抑制和影响消化功能，

反而降低补水效率。“此外，运动后

迷走神经处于激活状态，使心率和

血压逐步下降，而大量冰水对消化

道的刺激可能会过度强化迷走神经

的张力，从而导致血压和心率下降

得过快，诱发休克、心脏缺血或其他

心血管基础疾病。”马子霖表示，就

算要喝冰水，切记小口小口、慢慢地

喝，不能贪凉。

宜：身体整理牵伸
忌：马上蹲坐瘫倒
运动结束后，许多人会因太累

而蹲坐在地，或直接瘫倒，并不重视

运动后的整理和拉伸。然而，运动

后的拉伸其实也是运动的一部分，

并非可有可无。马子霖解释，拉伸

类的伸展运动能通过对血管和肌肉

的机械牵拉，以及诱导血管内皮释

放扩血管因子等途径，起到降低血

压、改善动脉僵硬程度等作用，还可

诱导迷走神经张力的增加，扩张血

管、减慢心率、降低血压，使人逐步

进入身心放松的状态。

其次，运动后肌肉往往会延续

运动时的僵硬紧张状态，肌纤维也

会出现一些微结构损伤，从而导致

迟发性肌肉酸痛。及时的拉伸能够

缓解肌肉的紧张，并且能促进肌纤

维恢复原有的排列状态，减轻运动

后出现的肌肉酸痛症状，消除肌肉

疲劳，加快肌肉恢复。

同时，运动时血液大量分布于外

周骨骼肌血管内，当剧烈运动结束

时，低强度的整理运动能促进血液向

心血管系统及其他内脏器官的回流，

帮助身体各系统恢复到正常状态。

宜：温水清洗全身
忌：速洗冷热水澡
“剧烈运动时，由于淋巴细胞大

量激活，使免疫功能处于活跃状态，

而在运动结束后，免疫功能会在短时

间内暂时下降，处于运动免疫‘开窗

期’。”马子霖说，此时易受外界致病

原感染，如运动后不及时清洗身体，

容易造成皮肤感染、感冒等疾病。

运动后，洗澡的时机和水温也

有讲究——剧烈运动刚刚停止时，

心率较快，体温也较高，如果马上冲

冷水澡，易使外周血管急剧收缩，导

致血压突然升高，诱发心脑血管意

外；而如果马上泡热水澡，则会使外

周血管急剧扩张，导致血压突然降

低，诱发晕厥等情况发生。“运动之

后，可稍事休息，等心率较为平稳、

体温稍稍降低之后，用温水清洗全

身。”马子霖建议。 本报记者 郜阳

80.4℃


