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□记者 王春霞
实习生 曹双双

本报讯 入伏之后，鹰城
持续高温，湛河堤上、公园湖
边每天夜跑的人仍然不少，
微信朋友圈或抖音里不少夜
跑者大汗淋漓地跑步打卡也
不少。酷暑天坚持夜跑对身
体真的好吗？应该注意些什
么？7月 12日，记者采访了
一些爱好夜跑的市民和相关
医疗专家，得到的提示是：不
论是为了减肥还是磨炼自己
的意志，酷暑天夜跑都要量力
而行，特别要注意补充水分。

夜跑3个月瘦10多公斤
他随身带着淡盐水

家住市区光明路的钱先
生今年40岁出头，自4月以
来，开始沿湛河堤夜跑，每天
跑7公里左右，经常看到他在
抖音里打卡，累得满头大汗。

钱先生一米七的个头，
体重最高时有 90 多公斤。
他坦承自己夜跑主要是为了

减肥，“太胖了，上个楼都气
喘吁吁，弯腰系个鞋带都吃
力，身体负担重，血脂稠”。
一开始每次仅跑两三公里，
后来慢慢“加量”，现在增至
每晚跑六七公里。

“每天都跑到大汗淋漓，
浑身湿透，胳膊上都能渗出
盐粒来。”他说，夜跑让他的
体重开始下降，最近一次测
量体重是77公斤。“瘦了20
多斤，感觉身体轻松了，精神
状态也越来越好。”

他跑步的时候除了会做
热身以减少肌肉损伤外，还会
随身带着装有淡盐水的水壶，
不时补充一下水分。结束之
后，他回家再喝些白开水。

平均每周夜跑两三次
高温天气主动减量

年近 40 岁的孙先生家
住市区鹰城广场附近，从
去年 9 月底开始，他坚持
到白鹭洲国家城市湿地公
园或湛河堤夜跑，每周两
到三次。

“从家跑到公园湖边，围
湖跑两圈，再跑回家，一次夜
跑约10公里。”孙先生说，随
着天气越来越热，他已经给
自己减少运动量，围湖两圈
减至一圈，跑速也不太快，这
样跑一次是６公里多，需要
40至50分钟的时间。

关于夜跑
听听医疗专家怎么说

市第二人民医院心内二
科主任栾献亭说，三伏天身
体出汗多，体内缺水会导致
血液浓缩，也是心脑血管病
的高发期。对于坚持夜跑的
市民来说，一定要根据自己
的身体状况量力而行，不能
过度疲劳，跑步过程中要注
意补充水分和电解质，可以
适当喝一些淡盐水。

平煤神马医疗集团总医
院关节科主任杨林说，并不
是所有人都适合跑步这种锻
炼方式。一旦出现关节疼痛
等症状，说明身体负重太大，
就要减量或者改变运动方式。

酷暑天，夜跑族坚持锻炼
医生提醒要量力而行，注意补充水分！

□记者杨元琪
实习生吴海军

本报讯“救死扶伤是理
所应当的事，我只不过跑得快
了点。”7月12日，市民罗永才
讲起两天前在街头救人的事
情，言语间非常谦虚。

7 月 10 日上午 8 时左右，
市区建设路与许南公路交叉
口附近，一名男子突然倒地不
起，罗永才正好驾车途经此

处，立即停车查看情况。
“那可真是生死时速。罗

老师想都没想，拉着病人飞驰
而去。”据现场目击者郭军介绍，
该男子倒地后，附近诊所的医生
现场量血压，发现其高压已超过
180mmHg，情况十分危险。罗
永才二话不说，立即拉着病人向
最近的解放军第989医院驶去。

途中因情况危急，罗永才
连闯了几个红灯，最终把病人
安全送达医院。诊断证明显

示，发病男子为冠心病、急性冠
脉综合征。“幸亏送医及时，要
不然真有生命危险。”989医院
心血管内科一名安姓医生说。

“多亏了罗老师，抢救很
及时，俺老公转危为安。在医
院，罗老师还寸步不离，帮俺办
住院手续，真是热心人。”患病男

子的妻子马女士说，丈夫被送到

医院后，罗永才又忙前忙后大半
天，看着他丈夫安全转移到普通
病房，才悄悄离去。

罗永才走到医院大门口
时，马女士追了上来，一把抓
住他的手说：“太感谢您了，要
不是您及时相助，我们这个家
可就塌了天！”

“今天不论谁遇到这种情
况都会搭把手的，谁都有突遇

困难的时候，我只是做了应该

做的事情。既然我碰到了，就

有责任、有义务挺身而出，这
样才能心安。”罗永才说着，匆
匆离开了医院。

７月12日上午，罗永才拿
着驾驶证、行驶证以及医院出
具的诊断证明来到市公安局交
管支队。经查，罗永才当天在
送病人的时候，一路闯了4个红
灯。交警在核实相关情况后，
决定予以撤销违章处罚。

据悉，罗永才是卫东区蒲
城小学少先队辅导员，经常参
加单位、社会组织的救助活
动。疫情期间，他曾向武汉市
红十字会捐款5000元。

热心老师街头救人闯红灯
暖心交警了解情况免处罚

□记者 高红侠

本报讯“如果不是这些好
心人帮忙，我母亲也不知道啥
时候能找到。”7月12日下午，说
起70多岁的老母亲走失一事，
市民李夏感激之情溢于言表。

李夏的母亲郭华今年 73
岁，家住市区启蒙路，患有阿尔
茨海默病。7月8日8时许，和
老伴儿一起生活的郭华独自一
人下楼，临近中午也不见回家，
老伴儿这下慌了神儿，急忙通知
子女寻找。李夏说，当时他们以
为母亲迷路了，在家附近分头
寻找，无果。情急之下，当天晚
上，他们拨打110报警，并在朋
友圈和一些微信群发布寻人启
事，同时发动亲朋好友扩大寻
找范围。几天过去了，一直没
有母亲的消息。7 月 11 日晚
上，她意外接到一个电话，对方
称自己是新华区焦店镇禇庄村

的，有一位老太太迷路了，正在
他们村里。经过辨认照片，李
夏确认正是自己走失的母亲。

7月 12日上午，焦店镇禇
庄村党支部书记张亚洲说，7
月11日晚上，有村民向他反映，
该村东头健身广场旁有一位迷
路的老太太。他立刻赶到现
场，为老人买来矿泉水、面包、
火腿肠等，并安排两名村民照
顾老人。待老人稍事休息后，
他多次询问，但对方神志不清，
说不清家庭住址及家人的联系
方式。为了尽快为老人找到家
人，他把老人的照片及信息发
到焦店镇工作群里，希望大家
提供线索。“我前几天看到一
条寻人启事，会不会是那位老
人？”该镇党委委员、宣统委员
张东梅的一句话提醒了张亚
洲，于是他根据张东梅发过来
的联系电话，试着与对方联系，
找到了郭华老人的女儿李夏。

好心人帮迷路七旬老人找到家

□记者李科学实习生刘丽娟

本报讯 7月 12日，从市残
联传来消息，我市今年针对残
疾大学生的奖励和资助继续进
行。市残联教育就业部负责人
表示，符合要求的残疾人及残
疾人家庭学生可持入学录取通
知书及相关材料前往各县（市、
区）残联申请。

据市残联教育就业部部长
卢雪梅介绍，为保障残疾人家
庭贫困学生受教育的权利，根
据《平顶山市资助贫困残疾学生
就学及奖励残疾人大学生办法
的通知》，我市今年继续对残疾
大学新生、贫困残疾在校大学
生、贫困残疾人子女大学生、贫
困残疾高中生进行奖励和资助。

大学生本人是残疾人的，
可获奖励。对今年考取普通高
等院校（含特教学院）及以上的
残疾大学生给予一次性奖励，
奖励标准为大专3000元、本科
5000元、研究生（硕士、博士）
8000 元；对在普通高等院校
（含特教学院）就读的贫困残疾
大学生（包括当年考取的大学
新生）给予资助，标准为每人每
年3000元。同时，如果残疾大

学新生本人或家庭享有低保，
奖励和资助政策可同时享受。

贫困残疾人家庭中的子女
今年考取大学的，可获得一次
性资助，标准为每人3000元。

此外，对高中阶段（含特教
学校）在读的贫困残疾高中生
（包括当年考取的高中新生）给予
资助，标准为每人每年1000元。

根据规定，符合要求的残
疾学生本人或贫困残疾人家庭
学生可以到各县（市、区）残联
提出申请。残疾学生本人申请
的，须提供本人平顶山市常住
户口、身份证、残疾人证及大学
录取通知书等复印件。对于今
年考取大学的贫困残疾人家庭
子女，须提供父母及本人平顶山
市常住户口和大学生身份证、父
母一方的残疾人证、家庭低保
证、大学录取通知书等复印件。

根据政策规定，残疾大学
生可持身份证到各县（市、区）
社保卡中心办理社会保障卡并
开通“一卡通”银行功能。经审
核合格，将按规定程序一次性
把款项打入受助学生社保卡账
户。如果有个别学生由于特殊
情况未能在当年报送，仍可于
下一年度一并报送。

残疾大学生可申请奖励和资助

7月12日，鲁山县赵村镇小尔城村荷塘荷花开了，在大山的映衬下显得分外妖娆，成为
当地一道美丽的风景线。 本报记者 胡耀华 摄

鲁山赵村远山近荷


