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昨天午后，申城气温再度突

破 35℃。 而在没有遮挡、直面?

日的高架道路上，温度计实测显

示周围温度为 58?。 这样的高

温天里，保障城市高架道路畅通

离不开民警的及时疏导和暖心

帮助。

记者了解到， 本市入伏以

来，交警总队高架支队四大队已

查处违反禁止标线等各类交通

违法 8000 ?起， 救助突发疾病

的驾驶员 5 人。

昨日 15 时 10 分，虹翟高架

西侧天山西路上匝道发生一起

单车抛锚，记者跟随交警总队高

架支队四大队民警朱益超赶往

现场处置。 抵达现场后，只见一

辆打着双跳灯的沪牌小客车停

在道路中央，朱益超一路小跑过

去了解情况。得知车辆抛锚无法

行驶后，他急忙叫上同事一起奋

力将车辆推到高架的导流线上。

“车辆如果占据上匝道， 将会影

响正常车辆上高架，所以当务之

急是要把车道空出来。 ”朱益超

边说边将头盔摘下来，面颊晒得

发红， 汗湿的短发闪闪发光，汗

珠滴在路面上几秒便蒸发不见。

回到大队的朱益超脱下骑

行服，里面的衣服又因为出汗而

湿透了， 他总结道：“一进一出，

就是一身汗。”而他当班时，通常

要反复进出大队好几次。因为除

了处理此类突发状况，朱益超还

给自己定下了 “小目标”———每

天驾驶摩托巡逻 60 公里，以反

复巡逻配合定点执法为主 ，在

见警率、管事率上做好保障，快

速处理交通事故， 高效疏导交

通拥堵。

天气持续炎热，一些驾驶员

火气也变大了，因违反交规而被

拦下时，往往很不耐烦。 对此朱

益超也有办法， 他拿出一叠图

纸，这是被叫做“益超手绘图”的

交通违规图解———针对中环沪

嘉立交、 沪太立交、 虹梅立交 3

个立交段交通违法、事故多发的

特点绘出高架道路图，上面不仅

按比例画出了高架道路的车道

设置情况，更是细微到高架道路

周边对应的特定建筑物。 现在只

要拿出这套图， 朱益超连比带

划， 将交通规则解释得明明白

白，让驾驶员在受处罚时心服口

服， 有的临走前还竖起大拇指：

“你这个交警是模子， 这堂课真

的印象深刻。 ”
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注意生理防暑之余，请当心“情绪中暑”

烦躁扑面而来，脾气“一点就炸”？医生提醒，“夏季情感障碍综合征”最易在高温天发生

这几天的副热带高压确实有点狂。 上海中

心气象台昨天10时40分发布高温黄色预警信

号，下午更是升级为橙色预警。热浪翻滚之下，

一出门就如同进了烤炉， 开个电扇像打开了暖

风机……

8月以来，“35?+” 的高温以几乎 “全勤打

卡”的姿态笼罩申城，种种烦躁情绪也随之扑面

而来。医生提醒，如此“烤箱天”，不仅要注意生

理上的防暑，还要小心“情绪中暑”！

“夏季情感障碍综合征”专
门在高温天来袭

近来， 张女士所在公司的效益不算太好，大

家都有点焦虑。前日，为了一点小事，张女士与老

板没说上两句就“炸”了，而且她一下子感到气透

不过来，直到晚上到家都没缓过来。恰好上初中

的女儿来征求她的意见，报哪个兴趣班好，张女

士瞬间二度“爆炸”，劈头盖脸对女儿一通指责，

“不懂事”“没主见”“制造麻烦” ……女儿顿感委

屈：不就是希望给点意见嘛，至于这么大情绪？

张女士也纳闷 ，自己到底怎么了 ？一点小

事就心烦意乱 ，胸闷气急 ，脾气更是动不动就

炸……是不是病了？

在上海市精神卫生中心心理咨询门诊，副

主任医师倪晓东已接待了不少类似咨询者，其

中不乏年轻人。“来之前都在网上做了很多自测

表，跑来就问：医生，我是不是得抑郁症了？”倪

晓东发现，这些咨询者中大多数是受情绪所累，

有抑郁情绪乃至抑郁症状，但并非抑郁症。

研究显示，当气温超过35?、日照超过12小

时、 湿度高于80%时， 人体会处于 “易激惹状

态”，通俗来说，就是容易出现情绪烦躁、爱发脾

气、记忆力下降的症状，即所谓的“情绪中暑”，

专业术语叫“夏季情感障碍综合征”。

上海远大心胸医院心衰中心执行主任张雅

君教授分析：“当持续高温时，人体下丘脑的情绪

调节中枢容易失调，同时由于多汗，体内水分丢

失，血液浓缩以及钾、钠、氯等元素的流失，导致

交感神经兴奋性增加，心率加快，血压升高，产生

情绪波动，并且易怒从而导致摩擦或争执。”

极端高温更易引发 “情绪
小怪兽”，往往表现为身体症状

太阳持续炙烤下， 医院的急诊进入满负荷

运行状态。在上海市第六人民医院，急诊迎来夏

季就诊高峰，急诊量较平日增长约10%，最高时

单日达1600人次。 市六医院急诊科主任封启明

说， 近期增加的急诊病人中不少就是 “情绪中

暑 ”，患者表现为头痛 、气急 、无力甚至腹部疼

痛。比如，有些就诊者表现很像心脏病，在完成

心肌酶、心电图乃至冠状动脉CT等一系列检查

后，才得以排除。

那这到底是不是病了呢？

医生解释称，“情绪中暑”除了表现为焦躁、

易怒、情绪不稳定外，还会伴有头胀痛、胸闷、心

跳加速、睡眠不好等。一些有冠心病、高血压等

基础疾病者更容易因外界因素诱发 “情绪中

暑”。不过，高温也并非“情绪中暑”唯一诱因，快

节奏的生活、 多方面的压力都可能是导致情绪

不稳定的“帮手”，诱生“情绪小怪兽”登场。

“不止高温，极端天气、环境都可能引发情

绪问题。比如，你早高峰挤在地铁车厢里，恰好

空调又坏了，那情绪肯定‘一点就炸’，而如果你

闭眼想象在明媚的山间，微风荡漾，一列列车穿

行而过，心情会顿觉疏朗。”倪晓东分析，表面的

身体症状往往包裹着情绪、 心理问题。 这属于

“心—身反应”范畴，比如，演讲前，你往往会情

绪紧张到连饭也吃不下， 这就是心理因素在胃

肠上起反应了。因此，现在已经有了“心身医学”

研究领域。

适当调低空调温度， 给情
绪“降降温”

“情绪中暑”易感人群包括：在室外高温作

业的重体力劳动者，年老体弱者，生活压力较大

者，遇事紧张、情绪波动较大的个性脆弱者等。

与身体中暑一样 ，情绪也要 “降降温 ”。倪

晓东介绍了一些生活小妙招 。比如 ，酷暑天避

免前往拥挤的环境， 室内座位适当拉开距离，

这也符合保持社交距离的疫情防控之需。

“别小看温度对情绪的调节作用：空调低1

摄氏度，情绪可以跟着降降温。”倪晓东说，饮料

也能发挥类似作用， 上海市精神卫生中心急诊

有一个饮料角，会给“120”随车医生、患者家属

等免费提供饮料，一来解暑，二来随着清凉饮料

入口，身体也随之放松，这也给情绪提供停顿机

会，让人更好接受人际沟通、问题处理。

医生同时谈到，睡眠不足、熬夜者也是“情绪

中暑”的易感人群。张雅君提醒，短暂的烦躁情

绪、胸闷等症状无需过度担心，会随高温天的结

束而“自愈”，但如果一周三次以上出现胸闷、心

脏极度不适等情况，并持续一个月以上， 同时影

响到了生活、 学习和工作， 就要及时就医。

如何给情绪“降温”？

1、重视饮食起居。酷暑天增加休息时间，饮
食宜清淡，少吃油腻，多饮水，以调节体温，改善
血液循环。多吃“清火”的食物和饮料，如新鲜蔬
菜 、水果都有良好的 “清火 ”作用 ；少吃辛辣食
物，少饮烈酒，不抽烟。

2、?免在最炎热时外出，也不要在封闭空
间里待过久。居室?意通风，有助于散去环境里
的热气，减少空气污染，使人产生凉快感，特别
是早晚室外气温相对低时宜开窗通风， 中午室
外气温高，宜将门窗紧闭，拉上窗帘，启动风扇、

空调。

3、?意心理调节。俗话说“心静自然凉”，不
要生闷气，遇到不顺心的事，要学会情绪转移，

少想烦心的事，多想愉快的事，保持幽默、愉快
的心情。

4、?当运动。夏日里，建议在清晨或傍晚天
气较凉爽时运动，以半小时为宜。

5、炎炎夏日里，与人说话也建议放缓语速，

心平气和，提高双方的理解度，情绪触礁有时来
自言语中的小小曲解。

酷暑下奔忙的救护车，出车率比二季度上升14.58％

37?！处于三伏天末伏时段的上海，昨天

迎来第 20 个高温日。滚烫的马路上，“滴嘟滴

嘟”疾驰的救护车也正悄然刷新着纪录。就在

8 月 17 日，上海的救护车出车数就达到 1316

次，创下历史新高。 8 月的前 19 天，上海中心

城区救护车的日均出车达 1155 次，比今年二

季度同比上升 14.58%。 ?日酷暑下的救护

车，太忙了！

医护人员特地提醒，中风、心梗、血栓等

心脑血管疾病，并非只在冬天易发，夏季高温

时同样易发，老年人，高温天更要当心！

时间就是生命， 最便捷的路
线早已刻进脑海

昨天上午 7 时 45 分， 急救医生陈艮果、

驾驶员施伟仁、 急救员何佳超和护士洪佳玲

就已分别从松江、 徐汇华泾和闵行吴泾赶到了

华山路 1576 号的上海市医疗急救中心南区分

中心。 等待他们的，将是熟悉又陌生的 12 小时

工作时段。

8 时 12 分，第一单来了———斜土路嘉汇广

场，有老人抽搐、晕倒。一分钟不到，救护车已经

载着这四人小组发动了， 陈艮果首先拿起手机

打给求救者：“病人现在情况如何？ 呼吸心跳正

常吗？有呕吐吗？人在户外还是室内？现在天热

最好让他在室内先平躺，呼吸保持通畅，我们很

快到。 ”9 分钟后，陈艮果在一楼的一处办公场

所见到了病人，此时他已恢复了意识。一番检查

之后，老人的心跳血压都正常，且并没有神经系

统症状，陈艮果舒了一口气。

“可能是短暂性的脑缺血， 先送你们去医

院，改天最好到神经内科详细查一下。短暂性脑

缺血是脑梗的先兆，千万不能掉以轻心。 ”一边

安抚着老人的妻子， 陈艮果一边把老人抬上担

架，送往邻近的中山医院。 8 时 26 分，第一单任

务结束。

“如果暂时没有任务，我们一般会先往站里

开，不过……”洪佳玲的话音未落，新任务又来

了。 宛平南路的上海市第一社会福利院， 一位

88 岁的老人出现不适且血压偏低。 正值早高

峰，零陵路是单行道，尽管前方缓慢挪动的车辆

纷纷给救护车腾挪着位置， 但施伟仁还是一踩

油门借着边上的非机动车道超了上去，“时间就

是生命。 我们会在确保安全的情况下，走最快、

最便捷的路线到达目的地”。而这些最便捷的路

线，早就刻在了施伟仁的脑海里。入行五年的何

佳超告诉记者，和施伟仁搭班那么久，就没见他

用过导航。

抓住最佳抢救时间，一分钟也
别耽误

“前天下午就手脚不能动了 ， 为什么不

早点打 120？ 脑中风的最佳抢救时间是四个半

小时 。” 十点出头的这一单 ， 让陈艮果有些

“胸闷”。

电话那头的崔奶奶已经 79 岁， 两天前发

现 82 岁的老伴李爷爷出现了明显的中风症状，

但由于怕麻烦， 崔奶奶只去社区医院配了一些

治疗中风的药物给老伴服用。 没想到昨天感觉

他症状更严重， 这才拨打了 120。

“老先生你手脚抬一抬看看。” 一边给李

爷爷检查， 陈艮果一边继续给他俩普及知识，

“这次求救真的晚了， 以后万一出现手脚不能

动、 流口水这种情况， 一分钟也别耽误， 马上

去医院 ， 子女不在身边 ， 就找亲戚朋友帮帮

忙。 千万不要怕麻烦！”

中午 11 时， 车载信息屏突然安静了下来。

“要不抓紧吃个饭去？ ”施伟仁熟练地把车停在一

家小面馆门口。 葱油拌面、辣肉拌面……也就五

六分钟，四个人已经齐刷刷地吃完了。 一个月前

才到南区分中心轮岗的洪佳玲说：“多数时候，饭

刚上来就来了任务，只能匆匆扒两口，或者打包

在车上吃。 ”在她看来，虽然跟救护车比较辛苦，

但她还是很喜欢这份充满未知感的职业体验。

贴士

①烈日下 ，120 急救队员流

下豆大的汗珠。

本报记者 袁 婧摄

②120 急救小组以最快速度

将一位因车祸受伤的病人送至医

院。 本报记者 袁 婧摄

③高架四大队民警朱益超在

虹翟高架西侧天山西路上匝道处

置单车抛锚事故。

本报记者 张伊辰摄

上海“一江一河”迈向世界级滨水区
(上接第一版)

?新探索，分区进行天际轮廓
色彩管理

规划中还有一个亮点，是对空间景观有了更精细

的标准要求。 比如：黄浦江两岸建设规划要求打造更

具特色的空间景观，不仅对于沿岸的天际线划分了不

同的评价体系，还专门在区域色彩方面提出了要求。

规划提出， 优美的黄浦江天际轮廓线应聚焦结

构性、美观性与可识别性，并从曲折度、地标建筑、韵

律感、层次感、可见度、协调感六大角度构建评价体

系，为后续分级分类管控提供技术支撑。

苏州河的滨河景观规划形成“两级三类”天际线

管控区段，“两级”为重要管控区段和一般区段，其中

重要管控区段分为历史建筑区段、高层建筑区段、绿

化区段“三类”。

规划对于黄浦江和苏州河两岸的空间色彩更是

提出了分区落实色彩引导， 并与上海的城市规划管

理体系相衔接， 划定黄浦江色彩管控分区———一般

控制区、整治提升区、整体塑造区、严格控制区。整体

塑造区多为待建设区，比如北外滩、前滩、徐汇滨江

等区段，加强建筑颜色设计引导；整治提升区针对区

位较重要地段而言，如陆家嘴，应当对部分色彩严重

不协调的建筑表皮进行微型整治改造。

据悉，苏州河在色彩管理的基础上，形成色彩管

控 18 条重要原则，主要有协调、补缺、更新、向阳面、

沿街面、色彩与体量等。

为引才聚才育才用才鼓与呼
(上接第一版)

廖国勋详细介绍了新时代上海人才发展

战略调研的有关情况， 说明了着力强化高层

次人才队伍建设的总体考量、 主要原则和突

破方向。他说，持之以恒厚植人才优势是提升

上海城市核心竞争力的重要举措。 我们要深

入贯彻落实习近平总书记考察上海重要讲话

精神，以更高站位、更广视野、更长远的思考，

坚持海纳百川、开放包容，集聚、培育、激励和

成就来自五湖四海的人才， 为建设 “五个中

心”提供强力人才支撑，更好服务全国改革发

展大局。 要推动人才引育工作更加符合经济

社会发展需求、更加符合城市发展方向，拿出

具有前瞻性、突破性、带动性的政策措施，努力

把上海打造成为天下英才最向往的地方之一。

希望市政协和政协委员们持续关心支持人才工

作，提出更多真知灼见。

董云虎指出， 做好人才工作是上海构筑战

略优势、 打造战略品牌、 实现战略目标的第一

选择和最优路径。 上海奋力创造新时代发展新

奇迹， 迫切需要培养造就大批德才兼备的高层

次人才 ， 努力打造天下英才的 “聚集高地 ”、

顶尖人才的 “用武高地 ”。 要树立全球视野 、

瞄准战略需求， 在 “高端引、 分层聚” 上下功

夫， 着力建造吸引高层次有用人才竞相涌入的

“强磁场”， 构建门类齐全、 梯次合理、 充分满

足发展所需的人才体系。 要深化机制改革、 优

化人才配置 ， 在 “协同育 、 靶向用 ” 上下功

夫 ， 着力为建设全球城市和具有世界影响力

的社会主义现代化国际大都市开掘 “活源

头”， 让各类人才各得其所， 让各路高贤大展

其长 。 要强化服务意识 、 营造良好生态 ， 在

“容得下、 留得住” 上下功夫， 着力构筑支持

创新创业创造 、 实现理想抱负使命的 “梦工

厂”， 在人才争夺战中抢得先机。 市政协要充

分发挥专门协商机构作用 ， 围绕高层次人才

队伍建设中的重大问题持续调研、 接力建言，

努力提出高质量的对策建议 ， 积极为引才聚

才育才用才鼓与呼 ， 为上海构建具有全球竞

争力的高层次人才制度体系凝聚共识 、 汇聚

智慧。

市政协副主席方惠萍主持通报会， 副主席

周汉民、张恩迪、徐逸波、金兴明、黄震出席。
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