
6月 23日，“高温天喝水方式不
对伤心脏”的话题登上热搜。炎夏
高温出汗多，如何喝水才科学？夏
日保持运动，补水有何讲究？怎么
喝，喝什么？羊城晚报记者采访了
医师跑者、运动医学专家，提醒夏日
喝水必学的“热知识”。

多喝水，更健康。尤其是高温
天，出汗多，及时补充水分很重要。
但如何喝水才正确？

“越是高温流汗多，越要注意
不要过于快速地大口喝水。否则
不但不解渴，还有潜在风险。”医师
跑者、广州红十字会医院运动医学
科副主任医师王敏提醒，大量流汗
会带走体液和电解质，此时大口狂
饮，大量的水快速进入体内，会令
体内电解质失衡，容易导致“低钠
血症”，同时也会增加心脏、肾脏等
器官负担，可能引起恶心、呕吐、头
疼、血压升高等，严重时甚至可能
出现脑水肿昏迷。

应 该 怎 么 喝 ？“ 小 口 喝 ，分 多
次喝，少量、多次地补充水分。”王
敏说。

喝什么？王敏提醒，若流汗非

常多，淡盐水、运动饮料或者口服补
液盐会比普通的纯净水更合适。盐
汽水也是预防中暑的小窍门，盐汽
水中的钠、钾等元素能补充大量出
汗流失的电解质，而气泡则可带走
体内热度，帮助身体核心部分迅速
降 温 。 但 不 建 议 喝 含 糖 过 高 的 汽
水，以免导致更加口渴、脱水，也不
建议为了迅速降温而喝冰水，以防
刺激消化道。

体重控制年，不少人越来越重视
运动。夏日运动流汗多，身体能量消
耗大，更要学会科学补液。

“不要等到流汗或感到口渴后才补
水，运动前、中、后都有补水讲究。”王敏
提醒，“不少人将运动时喝水称作‘补水’
或‘补液’，就是因为运动喝水更有讲
究。尤其在高温高湿环境下，当人运动

后大量出汗，若不及时补液，容易脱
水、中暑，严重时可危及生命。”

运动前，建议至少提前半小时
先进行一次补水，以保证身体的水
合状态。此时可以选择普通的凉白
开、纯净水等淡水。如果进行高温
户外活动，可适当增加补水量。

运动中，要视运动强度和环境
决定补水方式。通常每隔 15 或 30
分钟要补水一次，即便没有感到口
渴，也应定时喝一小口水。一般来
说，如果是1小时内的室内低强度运
动，补充普通的纯净水或淡盐水即
可；如果是超过1小时的高强度运动
或户外运动，则应该注意补盐补糖。

户外运动携带运动饮料或水+
盐丸是标配。运动中要注意观察自
己身体状态，如果出现肌肉痉挛，则
要立即补盐。水+盐丸或电解质泡
腾片，比较容易计算补盐方案。而
选择运动饮料，则可根据成分表来
计算补充电解质的程度。

运动后，要注意补充相当于或超
过流汗量的水分，即使不觉得口渴，
仍需至少再喝2-3杯水，此时同样要
注意不要喝得太快太大口。此外，除
了补充电解质外，还应适当增加维生
素、氨基酸、蛋白质的摄入，以便身体
机能迅速恢复。 □ 来源：羊城晚报
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□ 黄企生

心力越强
稳定性越强

共商合作发展 更好服务大局

全力打造民营经济发展广阔舞台

稻盛和夫说：“人是思想之
物，精神之物，人的力量在心上。
心力涣散，勇者也会胆怯，心力专
凝，弱者也会变强。”

成就高的人，往往有一项比
能力和认知力更重要的天分，那
就是心力强大。真正驱动一个人
前行的往往是心力。

认知力决定了一个人能看到
一个什么样的世界，而心力决定
你能否进入那个世界。心力越
强，稳定性越强。

何谓心力？就是每一次危
机，都是一场适者生存的筛选。
每一个困难，都是人生走向的分
水岭。

为什么遇到困难后，有的人
自暴自弃、蹉跎度日，而有的人越
挫越勇，最终反败为胜？这个背
后，有一核心能力，就是心力。

心力不足的人，沉溺于舒适
地带，害怕承担责任，不敢迎接挑
战，敢想不敢做，敢做不敢坚持。

心力强大的人，志向远大，坚
韧不拔，无论遇到什么，都能拿出
自律的坚持、顽强的意志来对抗
风险。

大多数时候，让我们停滞不
前的并非是外界的干扰，而是心
力不足。

心力，就是心的力量，精神
的能量，意志的力量。心力不仅
包括积极的心态，也包括成熟的
心智、健康的身心，它是一切成
功的基础。一句话，真正决定一
个人能走多远的，不是智力，而
是心力。

心力既然如此重要，那么如
何培养和修炼自己的心力，至少
可以从以下三个方面入手：

一是修炼内驱力
内驱力，就是发自内心的想

要去做一件事，强烈的动力驱使
着 你 朝 着 既 定 的 目 标 不 断 前
行。一个人的内驱力足够强，就
能敢于直面困难，在自律中挑战
困难，战胜困难，不会轻易被困
难击倒。

人只有不断培育自己的内驱
力，给自己提供持续的动力，才会
拥有更多实现美好人生的机会和
可能。

二是修炼反弹力
生活的海洋看似风平浪静，

但底下暗潮却会随时对我们出
击 。 弹 力 强 的 人 ，总 能 在 被 浪
花 打 倒 时 ，拥 有 重 新 站 起 来 的
勇气。

当你拥有了一颗反脆弱的
心，无论何时，你都能从谷底弹
起，重新到达更高的山峰。修炼
自己的反弹力，把危机当转机，把
苦难当磨练，走该走的路，必然会
得到命运馈赠的礼物。

三是修炼专注力
成就事业不能光靠聪明，还

需要对认准了的路，看清的目标，
拥有不放弃的执着。

一个人的精力有限，把一万
件事做得平庸，不如把一件事做
到顶尖的 1%。

真正有定力的人，即使不被
认可，也能坚定走自己想走的路；
哪怕身处孤独，寂寞难熬，也能扛
住诱惑，专注去做自己认定的事
情。所有美好的结果，都需要时
间来达成。

毋庸置疑，那些成功的人，都
会认准一个领域，只管踏实耕耘，
时机到了，自然能收获颇丰。

高温天，怎样喝水才正确

高温出汗，不可大口狂饮

运动前中后，都要科学补液

（上接1版）合力为上海的发展作出更
多贡献。黄浦将与崇明的干部群众一
道努力，深化党建联建，完善帮扶模
式，推动新一轮结对帮扶工作提质增
效。立足自身资源禀赋，发挥各自特
点优势，共同深化重点产业协同发展，

促进文旅康养、现代服务业等产业相
互赋能。深入践行人民城市理念，深
化为民服务，助力崇明基层公共服务
设施和民生项目建设，织密普惠共享
的民生服务网络，共建和谐美丽城市，
共创幸福美好生活。

座谈会上，徐惠丽、李峻签署了
农村综合帮扶合作框架协议；崇明
区副区长金彪介绍了综合帮扶工作
情况。

在崇期间，黄浦区党政代表团前
往中兴镇爱国村、陈家镇璞叶小镇数

字化生态养殖基地、竖新镇东禾九谷
等地考察调研了农业科创发展、生态
养殖等乡村振兴的最新成果。

黄浦区领导徐知、李铭、徐惠明、
袁园、王槐，崇明区领导魏晓栋、范洪
耀、施蕾参加相关活动。

（上接1版）要支持民营企业产业转型
升级，不断增创竞争新优势；要护航民
营企业加速扬帆出海，凝聚企业链接
世界，实现产品出海、产能出海、品牌
出海。要加强要素保障，夯实民营企
业发展根基，聚焦企业发展痛点，多维
度精准发力，帮助民营企业降成本提
效能。要加强法治护航，保护民营企
业和民营企业家的合法权益；要规范
涉企检查，减轻企业负担；要做好土地
保障，提高供地效率，保障项目及时落

地；要加快金融赋能，提升民营企业融
资可得性和便利性；要夯实人才支撑，
健全完善高层次人才“服务专员”制
度，帮助民营企业吸引更多人才。要
守住亲清底线，护航民营企业蓬勃发
展。主动靠前，加强走访服务，让企业
创业更顺心、投资更放心、办事更省
心、发展更安心；当好企业“店小二”，
守住清廉底线，建立良好政商关系，让
民营企业心无旁骛谋发展。

缪京指出，广大民营企业和民营企

业家要务实创新、克难奋进，发扬“爱拼
会赢”的精神，务实创新、克难奋进，在
高质量发展道路上不断创造新业绩。
要胸怀大志作贡献，矢志奋斗当尖兵，
聚焦主业、做强实业、做精专业，打造一
批“崇明制造”标杆产品，实现更好、更
高、更强、更大的发展。要主动履行社
会责任，在稳就业、促增收、推进乡村全
面振兴中积极发挥重要作用，实现经济
效益与社会效益的有机统一。

李峻就贯彻落实会议精神指出，

要把思想和行动统一到党中央决策部
署和市委市政府、区委要求上来，把民
营经济发展摆在更加突出的位置，以
更大力度营造良好营商环境，进一步
推动政策落地见效，坚定发展信念，把
准发展方向，推动全区民营经济在世
界级生态岛建设中展现更大作为、作
出更大贡献。

会上，区经委、庙镇、区工商联、
上海冠华不锈钢股份有限公司作交
流发言。


