
伏天的高温、高湿，导致部分人
群容易出现食欲不振、失眠乏力、心
烦易怒等情况，俗称“情绪中暑”的夏
季情感障碍迎来高发期。专家提醒，
湿热天气易扰动心神，尤其是一些青
少年假期作息失衡、电子产品使用过
度，情绪容易出现波动，甚至出现易
怒、烦躁等情绪问题。

身处闷热潮湿的环境会放大人
的烦躁、焦虑等负面感受。“情绪中
暑”人群常出现易冲动发火、精神倦
怠、对日常活动失去兴趣、记忆力减
退等表现。湖南省健康管理学会学
生心理健康专业委员会主任委员赵
丽萍告诉记者，一些学生作息节奏紊
乱，电子产品使用时长增多，情绪耐
受能力降低。高温天气也会降低成
年人情绪包容度，亲子朝夕相处时易
因琐事发生争执。

赵丽萍建议，学生要科学规划
暑期日程，坚持规律作息、早睡早
起，除了做作业，每天开展丰富的文
体活动充实生活。在亲子沟通层
面，她建议家长摒弃指责、打压式教
育，如果发现孩子过度使用电子设
备，也应当放平心态、温和沟通，多
倾听孩子内心诉求，不要简单粗暴
地没收孩子的电子设备，而是应该
和孩子平等沟通，商量使用电子产
品的时长，减少冲突。

赵丽萍提醒，要让孩子快乐度过
暑假，家长要学会好好说话。一些家
长要求孩子听自己的话，一旦发现孩
子违背自己的意愿，就会对孩子进行
说教甚至斥责孩子，容易激发逆反心
理。有些孩子担心受到责罚，甚至会
形成说谎的习惯。

“养生重在清心安神。”湖南中医
药大学第一附属医院脾胃病科主任
徐寅说，伏天气温升高，容易使人烦
躁，静坐、冥想、听轻柔音乐等方式能
够让人心情平静。 据新华社

三伏天谨防“情绪中暑”
专家支招快乐度夏

后天市区天气

小雨转阴
南风3-4级
22～27℃

今天市区天气

晴间多云
东南风3-4级
21～28℃

明天市区天气

多云
南风短时北风3-4级
22～27℃
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本报讯（YMG全媒体记者
纪殿国）今天晴间多云，东南风为
主。明天晴间多云，南风短时北
风。后天晴转多云，南风不大。

烟台市气象台19日发布天

气预报：
烟台市区，20日白天，晴间

多云，东南风3-4级，最低气温
21℃，最高气温28℃。

21日，多云，南风短时北风

3-4级，22～27℃。
22日，小雨转阴，南风3-4

级，22～27℃。
烟台各区市，20日白天，晴

间多云，东南风，沿海及内陆3-4

级。最低气温，沿海21℃，内陆
18℃；最高气温，沿海28℃，内陆
31℃。

20日夜间到21日白天，晴间
多云，南风短时北风，沿海及内陆

3-4级，18～31℃。
21日夜间到22日白天，晴转

多云，南风，沿海及内陆3-4级，
21～32℃。

今天晴间多云 市区最高气温28℃

夏日里，位于海阳辛安镇的1000千伏海阳辛安核电送出工程正加紧建设。作为全球首个服务核电送出的特高压工程，1000千伏
海阳辛安核电送出工程也是全国首条涉及海域施工的特高压项目。

近年来，凭借独特区位优势，烟台在风、光、核等领域换道超车，蝶变为承接“东电西送”、辐射全省的绿色能源重基地。
目前，烟台电网已形成以500千伏为主网架、220千伏为市域骨干、各级电网协调发展的现代化智能电网体系，拥有35至500千伏

变电站329座，输电线路总长达1.27万公里。 YMG全媒体记者 杨春娜 通讯员 马学利 摄影报道

辛庄社区家门口解决孩子看管难

记者从中国国航获悉，8月12日
起，国航北京至蒙古国首都乌兰巴托
航线将由国产大飞机C919执飞，这
条航线将成为C919执飞的首条国际
航线。

此航线计划每日执飞1个往返
航班。去程航班15:00由北京首都
机场起飞，17:15 抵达乌兰巴托。
回程航班 18:30 由乌兰巴托起飞，
20:35抵达北京首都机场。

目前，旅客已可在中国国航App
等渠道购买这条航线的客票。

据新华社

C919首条国际航线
将于8月12日开通

本报讯（YMG全媒体记
者 张孙小娱 通讯员 刘国晖
摄影报道）7月13日上午9点，
芝罘区辛庄社区党群活动中心
二楼准时响起琅琅读书声，社
区暑期班正式开班。不少家长
一早就把孩子送来，签到台前
陆续有人登记信息，工作人员
忙着引导入座。对于辖区双职
工家庭而言，这个暑假多了一
个省心又安心的选择。

“我和丈夫都上班，往年只
能把孩子送回老家。今年社区
把课堂开在家门口，确实解决
了一桩烦心事。”家住辛庄社区
的王女士道出了许多家长的心
声。辛庄社区属于新建社区，
周边配套尚在完善中，双职工
家庭暑期看管需求较为集中。
为此，社区将党群服务中心空
间充分利用起来，面向辖区少
年儿童开设暑期公益班。

首期暑期班从7月13日持
续至31日，每天上午安排经典
诵读和暑假作业辅导，下午则
为兴趣类课程。课程表内容丰
富——趣味吉他、古诗词手语

舞、认识祖国56个民族、非遗古
法香囊制作等均在列。社区工
作人员介绍，课程设计时征求
了家长意见，兼顾学习需求与
趣味性，力求让孩子“坐得住、
学得进”。

每天早上诵读《论语》和古
诗词，不强调背诵，重在培养语
感、静心凝神。其间穿插时事
新闻播报，用通俗语言讲述近
期大事，既新鲜又开阔视野。
下午的手工和音乐课最受欢

迎，不少孩子第一天就围着老
师问个不停，课堂气氛活跃。

安全方面，社区安排工作
人员全程在岗，负责签到、课间
巡视和放学交接。教室设在二
楼，空间宽敞，桌椅经过安全处
理。家长微信群每天发送课程
照片和小视频，让家长随时了
解孩子状态。

据了解，辛庄社区党群活
动中心平时还开设大阅读、吉
他、瑜伽、古筝、国画、书法、素

描、少儿礼仪、银发社团等面向
不同年龄段居民的课程，实行
小班教学，每节课19元至25元
不等，其中周六上午的亲子经
典读书会为公益免费项目。

社区方面表示，将党群服
务中心空间盘活，通过公益性
与低收费课程相结合的方式服
务居民，既满足了暑期看管等
实际需求，也让邻里关系更融
洽，让活动中心真正成为大家
愿意来、待得住的地方。


