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本报讯（全媒体记者 程呈）连日来，炙热的
阳光直射大地，滚滚热浪持续翻滚。8月4日11时
41分，安庆市气象台将高温黄色预警信号升级为
橙色预警，标志着本轮高温天气进入最强时段，昨
日大部分乡镇街道最高气温升至37℃以上，局部
地区气温甚至更高，户外如同“蒸笼”。

8月3日18时，安徽省疾病预防控制中心与安
徽省气象服务中心联合发布高温健康风险提示，
指出8月4日安庆部分地区高温健康风险等级为

“极高”，呼吁老人、孕妇、儿童以及患有心脑血管
等慢性疾病的人群，避免在高温时段外出，居家时
应开启空调或电扇等降温设备，并保证充足饮
水。对于在高温条件下作业的劳动者，应缩短连
续工作时间，备足防暑药品和清凉饮品，严防中暑
及热射病等情况的发生。

预计今天起至本周末，我市将多阵雨或雷
雨天气，最高气温有望降至 35℃以下，看似摆
脱了高温线，但气象专家提醒，由于降水导致
空气湿度增大，体感将变得异常闷热，户外如
同“蒸桑拿”，因此防暑降温工作依然不能松
懈，户外活动仍需避开午间最热时段，室内注
意通风除湿。

8月7日将迎来秋季的第一个节气“立秋”，台
风“白海豚”影响也在临近。中央气象台预计，目
前台风“白海豚”路径不确定性较大，8月9日可能
在长江口到浙江沿海一带登陆，届时将为江南等
地带来强风暴雨。也可能于10至11日近海转向
偏北，登陆或擦过长江口至山东半岛沿海，影响范
围或将波及安徽。据目前预报来看，安庆本周末
将有一次明显降水，高温天气“退烧”。近期天气

炎热，提醒公众需密切关注天气变化和健康提示，
合理安排生活与出行。

昨日高温预警升级为橙色
局地最高气温突破37℃

近日安庆天气情况：
今日，多云有阵雨或雷

雨，26℃～32℃；明日，多云
有阵雨或雷雨，27℃～33℃。

入夏以来，高温已成为威胁公众健康的隐形
杀手。很多人觉得“不就是热一点，吹吹空调就好
了”，实际上，热浪带来的健康风险远比我们想象
的更严重。

高温面前并非人人平等，两类人群要注意

一类是生理脆弱人群：65岁以上老人和婴幼
儿首当其冲——老人体温调节能力下降，往往不
能及时感知热损伤；孩子的体温调节系统尚未发
育成熟，对高温更敏感。其次是心脑血管疾病、肾
病、糖尿病、呼吸系统疾病、精神疾病患者，以及正
在服用相关药物的人群，高温会加重身体负担，极
易诱发急症；孕妇也属于高危群体，高温不仅会引
发母体不适，还可能影响胎儿健康。

另一类是高暴露人群：户外劳动者、建筑工
人、交警、运动员等长时间在高温下活动的人，最
容易出现热应激；在不通风的厨房做饭的人群，也
面临更高的热暴露风险。

高温是怎么损伤身体的？

我们的身体正常情况下会通过出汗、散热把
体温维持在 37℃左右，但当外界温度过高、湿度
过大、风力不足，再加上衣物不透气，身体产生

的热量无法散出，还会持续从环境吸热，体温就会
失控。

最先出现的是热衰竭：人会大量出汗、头晕乏
力、恶心、心跳加快，如果不及时干预，就会发展为
致命的热射病（重度中暑），体温可能突破40℃，出
现意识障碍、抽搐，甚至直接导致死亡。身体为了
散热会让心跳加快、血管扩张，给心脏、肾脏带来
极大负担，不仅可能诱发心梗、中风，还会导致急
性肾损伤。

高温的伤害来得极快，很多重症患者在暴露
后数小时内就会发病，因此看到高温预警时，防护
必须立刻跟上，不能等“热到不舒服”才行动。此
外高温还会和空气污染叠加，加重呼吸道损伤，提
升事故和传染病传播风险。

科学防高温，记住这些实用方法

防高温不是“不出门”这么简单，很多日常习
惯其实是错的，记住这些方法就能有效降低风险：

第一，主动避开高温时段。尽量避免在上午
10点到下午4点外出或剧烈运动，出门优先走阴凉
处 —— 阳 光 直 射 下 的 体 感 温 度 比 阴 凉 处 高
10-15℃；每天尽量待在有空调的凉爽场所，不要
长时间闷在高温的家里；游泳选择正规场所，不要
单独野泳避免溺水；日常关注官方高温预警，提前

做好准备。
第二，正确给室内降温。很多人夏天一热就

全天开窗，这是误区：夜间室外温度低于室内时，
可以开窗通风引入凉气；白天室外温度更高时，一
定要关窗、拉上窗帘遮挡阳光，关闭不必要的电器
减少产热。还要记住关键常识：气温超过40℃时
不要只靠风扇降温，此时风扇吹的是热风，反而会
让身体吸热；开空调时将温度设在26℃，搭配小风
扇使用，能让体感温度再降 4℃，还能省下最多
70%的电费，舒适又划算。

第三，身体降温+及时补水。夏天穿轻薄宽松
的透气衣物，床品也选择透气款式；觉得热时可以
洗温水澡，用湿毛巾擦身、喷冷水雾快速降温；定
时喝水，不要等渴了再喝，每小时喝一杯，每天至
少喝1.5-2升，不要用含糖冰饮代替白水。日常多
关照身边的脆弱人群，每天看看独居的老人，提醒
有基础病的亲友少出门，发现不适及时送医。

最后，重点保护孩子。绝对不要把孩子单独
留在停放的车里，哪怕几分钟，车内温度在阳光下
会快速升至60℃以上，短时间就可能致命；推婴儿
车时不要盖干布挡太阳，这会让车内不透气、温度
骤升，应该用打湿的薄布，搭配小风扇通风；给孩
子穿宽松透气的衣物，戴好帽子、做好防晒，避免
晒伤。
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这份高温天气防御指南，请查收！


