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本报讯 今天开始，三伏

“大幕”正式拉开。俗语说：“冷

在三九，热在三伏。”淮安的小

伙伴们接下来可能会比较煎

熬。市气象台提醒，接下来几

天高温势头较猛，大家要注意

防暑降温，另外要注意防范雨

水的“突袭”。

三伏天出现在小暑与处暑

之间，往往是一年中气温最高

的时段，有初伏、中伏和末伏之

分，它的日期是由二十四节气

和干支纪日的日期相配合来决

定的。传统历书规定“夏至三

庚便数伏”，意思是说，从夏至

日开始往后数，数到第三个“庚

日”便开始入伏了。今年的初

伏时间为7月 11日至 7月 20

日，中伏时间为7月21日至8

月9日，末伏的时间为8月10

日至8月19日，共40天。

市气象台预计，7月11日

将有阵雨或雷雨，雨量中等到

大雨，部分地区甚至可能有暴

雨。12日至14日，依旧可能会

有阵雨或雷雨。降雨增多不仅

给出行带来一些麻烦，又湿又

热的感觉堪比“蒸桑拿”。根据

预报，11日至13日，日最高气

温将持续保持在35℃左右。

养生专家介绍，初伏的特

点是温度高、湿度大、白昼时间

长，建议养成午休半小时以上、

一小时以内的习惯。饮食上要

注意补充水分，多吃水分多的

水果，适当多吃绿豆、薏米、黄

瓜、西瓜、冬瓜等，这些食物能

起到健脾化湿、清热解暑的作

用。

■融媒体记者 王夏禹

天气开启
“蒸桑拿”模式

连日来，我国北方大范围地区进入

高温炙烤模式。专家提示，高温天气要

做好防暑降温，谨防中暑和热射病，同时

也要保持心情“凉爽”，及时给燥热情绪

“降温”。

首都医科大学宣武医院急诊科副主

任贺明轶表示，高温环境下，人体的体温

调节、代谢、消化、神经等系统会出现功

能性变化，当超过可承受范围时，就会产

生不良影响，导致急性热损伤所致疾病，

即中暑。高温时，如出现头晕、头痛、四

肢无力、心慌、胸闷、注意力不集中、动作

不协调等症状，体温正常或略有升高，可

能是先兆中暑。“如果出现先兆中暑迹

象，首先要尽快脱离高温、高湿、封闭的

环境，到通风阴凉的地方，让患者充分休

息，可适当饮用一些清凉的饮品，如淡盐

水或者是一些含盐的饮料。另外，可以

将毛巾或衣物沾湿，擦拭或冷敷额头、脖

颈等部位，此时部分患者的症状会逐渐

改善。若仍未改善或症状持续加重，应

及时送医。”贺明轶说。

专家介绍，当长期处于高温环境时，

不仅会出现身体不适，精神、情绪也会产

生波动，容易产生负面情绪，出现烦躁、

易怒、记忆力下降等，极端情况下也更容

易与他人产生摩擦或争执。贺明轶说，

处在高温环境时，人体血液中的含氧量，

以及血管的扩张和收缩能力会发生变

化，颅脑供血情况也有所改变。在体温

还没出现变化的时候，供血就已经发生

变化了，而出现发热等中暑迹象时，人体

的调节能力会下降，进而对情绪和认知

产生影响，被称之为“情绪中暑”。

专家表示，遇到负面情绪，自己和周

边的人首先要“冷处理”。“可以换到一个

温度舒适的环境中，这样情绪容易冷静

下来，另外，要进行适当的休息，让身体

进行自我修复，以平复不良情绪。”贺明

轶说。

专家提示，随着暑期旅游旺季到来，

到大城市游玩的游客越来越多，燥热的

天气下，情绪容易暴躁，可能会出现一些

摩擦，建议游客合理安排行程，保证充分

休息，提前查看目的地的温度和天气情

况，并做好防暑降温措施。贺明轶提示，

如果通过自我调节的方式仍然不能有效

缓解不良情绪，就要及时就诊，通过求助

专业医生来帮助自己纾解。

■新华社

高温天气警惕“情绪中暑”

1.及时补充水、盐分和矿物质。不应

等到口渴才喝水，少量多次，不饮用含酒

精或大量糖分的饮料。

2.注意饮食及休息。摄取足够的碳

水化合物，补充蛋白质、维生素和钙。当

气温达到≥32℃时，应尽量在凉爽的室内

活动。

3.计划行程，准备防晒用品。避开正

午时段外出，选择轻薄浅色的服装、遮阳

帽、太阳镜、太阳伞、防晒霜等。

4. 结伴行动，关心高危人群。在高

温环境工作时（如环卫工、建筑工人、消

防员、快递员、交警等），随身携带防暑降

温药物，同事间应彼此留意健康状况。

5.永远不要把婴幼儿或儿童留在停

放好的车里，即便车窗留了缝隙，车内温

度在停车后10分钟内可上升近7℃。

6.建议65岁以上老人的家人朋友，

至少每天上下午2次电话确认老人的健

康状况。

■据江苏疾控

预防中暑小贴士

今日今日
入伏入伏

近期天气预报

7月11日 阴有阵

雨或雷雨，雨量中到大

雨，局部暴雨，偏南风 4

到5级阵风6级，有雷雨

地区雷雨时短时阵风 8

到10级，最低气温：26℃

到27℃，最高气温：35℃

左右。

7月12日 多云到

阴，局部有阵雨或雷雨，

偏南风4级左右，最低气

温：28℃左右，最高气

温：34℃到35℃。

7月13日 多云到

阴，部分地区有阵雨或

雷雨，西南风4到5级阵

风 6 级，最低气温：28℃

到29℃，最高气温：35℃

左右。

7月14日 阴有阵

雨或雷雨，西南风4到5

级阵风 6 级，最低气温：

26℃到27℃，最高气温：

31℃到32℃。

新闻链接

近日，市楚秀园
内荷花盛开，园内红
楼梦、金太阳、淮海粉
莲、墨宝、红唇等品种
荷花含笑争艳，荷香
四溢，吸引游客赏花
拍照。

■融媒体记者
赵启瑞


