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本报6月14日讯(记者 刘晓)

“天空都是蓝天白云，为何空气
质量却是污染？”原来是臭氧惹的
祸！受连日来的高温晴朗天气影
响，空气中部分污染物发生化学
反应，导致臭氧浓度超标。

据环保部门数据监测显示，
进入6月以来，淄博已出现10天

首要污染物都为臭氧的情况，即
使在12日的“良好”天，臭氧也带
来了一定程度的影响。

环保专家介绍，氮氧化物和
挥发性有机物主要来自一些化
工企业、机动车尾气等，而这几
天风力较小、紫外线强度大，不
利于扩散，越是湛蓝的天空，越

为臭氧的形成提供了条件。
市气象台预计，受冷空气影

响，未来一段时间“蓝天白云”还将
持续，气温总体较为适宜。“近期还
有几股冷空气造访，高空冷气流
与近地面暖气流形成加大的温
差，空气垂直对流活动增强，比较
有利于污染物的扩散，天气会进

一步转好。”工作人员说。
但周四和周日将有两次降

水过程，局部地区或有强对流天
气，提醒市民注意防范。未来一
段时间最高温维持在35℃左右，
气温总体适宜。

据市气象台预报，未来几天
淄博天气情况如下：15日，晴转

多云，南风 2到 3级，气温 1 7～
32℃；16日，晴转多云，南风2到3

级，气温19～34℃；17日，晴转多
云，南风2到3级，气温22～35℃；
18日，晴转多云，局部有雷阵雨，
南风转北风 3到 4级，气温2 3～
34℃；19日，多云转阴有雷阵雨，
北风2到3级，气温22～28℃。

蓝蓝天天白白云云下下，，为为何何空空气气却却是是污污染染
6月初以来，臭氧取代PM2 . 5成首要污染物

本期大篷车专讲科学避暑，炎炎夏日多喝盐开水盐茶水

““心心理理中中暑暑””不不妨妨畅畅想想大大海海森森林林

6月中旬，天气越来
越炎热，高温35℃以上的
日子也越来越多了。遇到
高温天气应该如何应对
呢？饮食上需要调解，不
吃燥热食物。此外，生活
习惯上也应有所改变，并
合理疏解情绪，预防“心
理中暑”。
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在炎热的夏季，不但身体会中暑，
人的心理也会中暑。心理中暑指的是
在夏季莫名其妙地出现情绪和行为异
常，如情绪烦躁、爱发脾气、心情低落，
容易骂人等。这种情况通常在清晨会
好一些，但下午和晚上却变得比较糟。
心理学家和医学家认为，人的情绪与
气候有密切关系。当气温超过35℃、日
照超过12小时，气候变化对人的情绪
明显会造成影响，导致情绪和认知行
为的紊乱。

除了气温变化以外，“心理中暑”
还与人的睡眠时间和饮食不足有关。
高温天气，人食欲普遍下降，加上睡眠
质量差和出汗，会影响体内电解质代
谢，从而影响大脑神经活动，让人情绪
和行为出现异常。

如何预防或者减轻“心理中暑”
呢？“可以在心烦意乱的时候听听舒缓
轻松的音乐，或者做些想象放松训
练。”漱玉平民大药房的工作人员孙振
海建议，“可以静坐在那里，闭上眼睛，
想想大海、森林等凉爽情景，或者想象
自己在寒风刺骨的冬天滑雪。这样心
理的‘温度’也会跟着降低。”孙振海还
建议，室内多应用冷色系，如乳白、淡
蓝、浅绿等颜色，给自己清凉的心理暗
示。

高温天气，生活习惯也应有所调
整。“建议市民朋友可适当减少外出时
间，应尽量减少午后高温时段的户外
活动或作业。”漱玉平民大药房工作人
员唐宁说。当气温达到35℃以上，建议
爱好运动的朋友要停止运动，并保持
充足的饮水，同时，应随身携带一些仁
丹、风油精、清凉油、藿香正气水等常
规的防暑药物。

如果在炎热的天气必须要出门，
那么可以在着装上注意一些。“做好防
晒工作，戴太阳镜、遮阳帽或使用遮阳
伞，有必要的话还可以涂一点防晒霜。

“外出时不要穿太厚太紧的衣服，也不
要穿化纤品类服装。”唐宁说。因为这
类服装不利于及时排汗散热，夏季应
多穿棉、麻、丝类宜排汗的衣物，可选
择短袖、短裤、凉鞋。

保证充足睡眠也很重要。唐宁介
绍说：“夏天日长夜短，加之气温高、人
体代谢较快，很容易造成睡眠不足，从
而造成精神萎靡，容易诱发中暑。”每
天最好保证8小时睡眠，不要熬夜，最
好在晚上22点睡觉，第二天6点起床。

“注意不要让室内室外温差过大，否则
容易得空调病。注意不要让空调或者
风扇直吹头部。”唐宁提醒。
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心烦意乱时

听舒缓轻松的音乐
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风油精清凉油

工作人员为市民测量血压。 本报记者 刘光斌 摄

西瓜猕猴桃

是解暑食品

“炎热的夏季，市民首
先要合理挑选夏日饮品。如
要防暑，可以多喝点绿豆
汤、冬瓜茶、鲜藕汁”漱玉平
民大药房的工作人员王非
提出了建议。据了解，绿豆
味甘、性寒，可清热消暑、润
喉止咳。冬瓜味甘性凉，有
利尿消肿、清热解毒、清胃
降火等功效，很适合在夏季

“清补”。鲜藕汁能清热解
烦，若将鲜藕洗净切片，加
适量糖，煎汤代茶饮，可以
去热消暑。

“其实白开水是最方便
的夏日饮品。”王非介绍。他
补充，喝白开水应选择沸腾
后自然冷却的新鲜凉开水，
这种白开水具有特异的生
物活性，容易透过细胞膜进
入细胞内，很快被吸收利
用。夏季高温，出汗过多，体
内盐分减少，体内的渗透压
就会失去平稳，从而出现中
暑，而多喝些盐开水或盐茶
水。

在夏日，不妨多吃点水
果和蔬菜。“蔬菜是清淡味
鲜而不油腻的食物，而且含
有丰富的维生素和矿物元
素。西瓜味甜多汁性凉，是
清暑解渴的瓜类之首。猕猴
桃含有大量维生素C，有非
常好的清热解暑作用。”

人们在夏天容易贪凉，
吃冰凉的东西舒服极了。王
非则不以为然：“虽然人们
会觉得热得难受，但是从冰
箱取出的食物不要直接食
用，应放置几分钟后再吃。”
太凉的食物会对肠胃甚至
心脑血管造成强烈刺激。王
非还提醒，高温季节是肠道
传染病和细菌性食物中毒
的多发季节，要注意饮食卫
生，防止病从口入。
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