
近期，全国多地同步进入
一年中气温最高且潮湿闷热的
时段。据气象部门预报，未来
一周西安高温天气持续，局地
气温可达38℃以上，令人体感
闷热难耐。面对持续“烤验”，
市民如何科学应对？记者走访
多位专家，为您送上一份“高温
防御指南”。
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“这几天又闷又热，真难受！”最
近身边此类的交谈声此起彼伏。很
多人认为“只有室外才会中暑”，实
则不然。宝鸡市蔡家坡耳鼻喉医院
院长王素文指出，若房间长期封闭
不通风、楼层矮或墙体薄，经长时间

太阳直射后，室内温度会大幅升高，
人体长期处于此类环境中，易引发中
暑甚至热射病。王素文说，一旦出现
不适，应及时开窗通风，用湿冷毛巾
或冰袋敷于额头、颈部、腋窝等部位，
同时打开空调、电扇帮助散热；若患

者意识清醒，可适量补充淡盐水及电
解质饮料；若患者意识不清，应立即
拨打急救电话，同时在他人帮助下采
取物理降温措施，等待救援。

本报记者 赵丽莉 见习记者
宋可青张桢璐

高温来袭 防暑有“方”

“夏天穿红色衣服比浅色衣服
更凉快？”这一说法近期在网络流
传。对此，西安纤维纺织品监督检
验所专家给出了肯定答案。

西安纤维纺织品监督检验所专
家告诉记者：“红色衣服既能反射波
长较长的红光，还能吸收日光内的
紫外线，从而减少热量的聚集，而像

白色这种比较浅系的衣服，虽然吸
热较慢，不遮紫外线也不吸光，如果
穿的时间久了，体温会直接飙升。”
所以在夏天大家可以选择穿红色的
衣服。

“除了颜色方面，材质方面也要
首选吸汗透气能力强的。”专家说，
市民购买夏季衣物时首选棉、麻、真

丝等材质，比较透气吸汗。避免不
透气的化纤面料，款式上可以选择
宽松轻薄剪裁简单的H型、A字型
衣服，这类衣服可以保证空气流通，
帮助散热。除此之外也要做好防晒
工作，在长时间外出时，尽量佩戴黑
胶遮阳帽、太阳镜，穿着防晒衣或冰
袖。

随着高温天气来临，不少市民
出现食欲不振的情况。那么，究竟
怎么吃才能既解暑又养生？

西安营养协会副秘书长张旭
支招，此时饮食应遵循“清热解暑、
健脾祛湿、补充营养”原则。具体

而言，可多补充优质蛋白质，如瘦
肉、牛奶、鸡蛋；多吃蔬菜水果，尤
其绿叶蔬菜，此类蔬菜既能补充维
生素，又能提供膳食纤维，促进肠
道消化。

同时，高温天气人体出汗多，需

及时补充水分和电解质。适当吃些
生姜或喝姜茶，有助于温胃散寒。

张旭提醒，夏季饭菜需现做现
吃，一定不能贪凉，过多食用冰冷食
物易导致胃肠功能紊乱，引发腹泻
等问题。

衣：红色衣服更凉快？专家揭秘科学穿搭

食：高温天食欲不振？营养专家推荐解暑食谱

住：室内也会中暑？科学防治不可忽视

责编：侯敏 组版：田华 校检：公大年曹李力

官方微博：新浪@三秦都市报
2025年7月12日 星期六 www.sanqin.comＡ6生活

本报讯（记者 陶颖 实习生
李佳瑶）7月 11日，记者从西安市
气象台获悉，受副热带高压控制，未
来一周西安有持续性37℃以上高温
天气，其中 7月 14日起高温强度进
一步加强，最高气温将攀升至 40℃
以上。本轮高温天气持续时间长、
范围广、强度大，午后热力不稳定易
触发雷暴大风、短时强降水等对流
性天气，需特别注意防范。

西安市气象台 7月 11日 10时
33分发布高温黄色预警信号：预计
未来连续三日新城区、碑林区、莲湖
区、雁塔区、灞桥区、未央区、阎良
区、临潼区、长安区北部、高陵区、鄠
邑区北部、周至县北部、蓝田县北
部、西咸新区的大部分街道（乡镇）
日最高气温将升至 35℃以上，局地
可达37℃，请注意防范。

据预报，西安7月12日：晴天间

多云，午后南部山区有分散性阵雨
或雷阵雨，27℃～38℃；7月13日：晴
天间多云，28℃～39℃；7月14日：晴
天转多云，29℃～40℃；7月15日：多
云间晴天，30℃～41℃；7月16日：多
云转晴天，29℃～41℃；7月17日：晴
天间多云，午后南部山区有分散性
阵雨或雷阵雨，30℃～41℃；7月 18
日：多云间晴天，午后偏西地区有分
散性阵雨或雷阵雨，29℃～40℃。

最近，“抱着冬瓜睡觉”在网络上悄然走红，
据称其能有效防暑降温，且保质期长、价格低。
在这股热潮下，不少西安市民已加入“抱冬瓜大
军”。这看似新奇的降温法靠谱吗？

家住西安市莲湖区的王玲是“冬瓜降温
法”的较早尝试者，5月中旬，她在网上刷到相
关分享后，当天就去菜市场挑了个近 10斤重
的冬瓜，裹上两层保鲜膜后塞进被窝。7月11
日，王玲对记者说：“躺进被窝没几分钟，就明
显感觉到了冬瓜散发出的凉意，往年夏夜翻
来覆去、浑身冒汗的情况都没了。”

7月11日中午，在西安市碑林区一菜市场
内，家住附近的李文哲一边挑选冬瓜一边对
记者说：“我妈有高血压，天一热就喊头晕、睡
不着，开空调怕温差大加重不适。网上说冬
瓜水分多、凉性足，是天然的‘降温神器’，所
以想买回去试试。”

记者采访中，对于抱冬瓜入眠这一方式，

西安市民态度有别。不少尝试者反馈感受很
好，但也有市民表示难以接受。

“从物理原理来看，冬瓜确实能带来一定
的清凉感。”通用环球中铁西安医院康复医学
科主任田鲲鹏解释道，冬瓜含水量高达96%，
质地紧实且导热性较好，刚从阴凉处或冰箱
取出时，温度比人体皮肤低 5℃-8℃，接触时
可通过热传导带走热量，带来即时凉爽。但
这种降温效果存在明显局限，冬瓜的清凉感
依赖初始低温，2小时至 3小时后便会逐渐与
人体温度趋近，降温作用大幅减弱。

田鲲鹏提醒，冬瓜不是所有人的“解暑神
器”。冬瓜的凉性对脾胃虚寒人群并不友
好。这类人群通常表现为易腹泻、手脚冰凉、
吃生冷食物后肠胃不适，若长时间让冬瓜接
触腹部，可能导致寒邪侵入脾胃，引发腹痛、
腹泻等问题。

本报记者陶颖实习生李佳瑶

本报讯（记者 王伟伟）7月 9
日，为全面提升慈善工作者的宣
传素养与专业技能，提高宣传质
效，西安市慈善协会举办慈善宣
传工作培训会。此次会议聚焦
新闻写作、摄影及宣传视频制
作三大核心能力，旨在为西安
市慈善事业高质量发展注入宣
传新动能。

本次培训会特邀陕西省慈
善协会副会长赵浩义作专题辅
导。赵浩义以《构建大宣传格局
开辟慈善公益新路径、新业态、
新功能——陕西慈善宣传工作
的实践与探索》为题，阐述了慈
善宣传工作的重要意义及对促
进慈善事业高质量发展的作
用。结合多年实践经验，赵浩义
从慈善宣传的探索历程、核心任
务、当前短板、格局创新、实践方
法等维度，深入剖析宣传稿件写
作技巧与要领，并辅以实例点评
和优秀稿件推荐。

现场还有摄影记者系统讲
授优秀新闻照片的拍摄理念与
实用技巧，强调拍摄者要善于思
考、发现细节，精准捕捉。新媒
体主管分享了新媒体领域的实
战经验，详细讲解不同资讯类型
的视频应用场景、拆解视频生产
的“1+3+7”法则、四大核心要诀
以及前沿的视频创新形态。

西安市慈善协会各部门、50
支直属志愿服务队宣传骨干，以
及各区县、开发区慈善（协）会代
表近 100人参加培训，省慈善协
会宣传部负责人也出席了会
议。学员们纷纷表示收获颇丰，
不仅学到如何让文字更具感染
力，还掌握了运用镜头和影像生
动传递慈善故事与温度的方法。

西安市慈善协会将以此次
培训为契机，持续强化队伍建
设，推进宣传创新，为慈善事
业蓬勃发展营造更浓厚的社
会氛围。

西安市慈善协会
举办宣传工作培训会

本报讯（记者 王伟伟）记者 7
月 11日获悉，为纪念中国人民抗
日战争暨世界反法西斯战争胜利
80周年，大型文物特展《山河为
证》7月12日至8月15日在陕西省
图书馆高新馆区举行。

该展览由陕西省图书馆、陕
西省收藏家协会联合主办。此
次展览汇聚了来自全国各地的
珍贵抗战文物 300余件，其中有
记录九一八事变的东北军将领
王以哲回忆录、七七事变中二十
九军使用的大刀、淞沪战场的手

榴弹及防毒面具、南京保卫战出
土的钢盔等实物。展览分为“抗
战记忆”“历史实物”“档案文献”
和“精神传承”四大主题板块，全
景式展现中华民族艰苦卓绝的
抗战历程与伟大精神。

特别值得一提的是，该展览
立足陕西本土，通过展出守卫
黄河天险的陕西军队装备、黄
埔军校第七分校历史实物，以
及缴获日军的弹盒、弹袋等战
利品，生动再现了三秦儿女保
家卫国的英勇事迹。

《山河为证》文物特展今日启幕
展出珍贵抗战文物300余件

本报讯（记者 夏明勤）近日，
陕西作家、军旅诗人刘民安创作
的散文诗词集《岁月回声》由中
国国际广播出版社正式出版发
行。该书内容涵盖小说、散文、
诗词等多种文体，集中展现了作
者多年来的创作成果与人生感
悟，是一部兼具思想性与艺术性
的文学力作。

《岁月回声》题材广泛、内容
丰富。书中既有对军旅生活的深

情回忆，如散文《大漠军魂》、诗词
《胡杨林赞》，讴歌了戍边军人的
拼搏与奉献；也有对“三农”问题
的关注，通过《桂嫂》《青玉案·秋
分》等作品，展现浓厚的乡土气息
和对土地与乡亲的深厚情感；还
有对古都长安的礼赞，如《过秦
楼·长安颂》，描绘了古城的历史
遗迹与人文风貌；更有融合历史
知识的作品，体现作者对传统文
化的深入思考与独特表达。

刘民安散文诗词集
《岁月回声》出版发行

解暑又出新“招”“抱冬瓜睡觉”能防暑？
医生：降温有原理 使用需谨慎

西安市气象台发布高温黄色预警


