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本报讯（记者陶颖张毅伟）7月
13日 8时，陕西省卫生健康委员会
联合陕西省气象局发布高温健康
风险提示：受西太平洋副热带高压
影响，预计 7 月 13 日至 18 日我省
关中平原大部、陕南河谷地带将持
续 37℃以上高温闷热天气，7月 14
日至 15日将是此轮高温天气最强
时段，西安中北部、咸阳南部、渭南
中 南 部 局 地 最 高 气 温 可 突 破
40℃。请公众及时关注当地最新
预报预警信息，合理调整出行时
间，避免高温时段户外活动，保持
室内凉爽，保证充足饮水。孕妇、
儿童、老年人、慢性病患者应加强
健康监测，如身体不适及时就医。
户外作业人群务必做好防暑降温
措施。

高温健康建议：一般人群。
调整出行规划，减少室外活动：
尽量避免高温时段外出；外出时

穿着轻便、宽松、浅色的衣服；使
用防晒、防蚊虫叮咬用品；避免
跑步、爬山等剧烈活动，及时纳
凉休息。

保持室内凉爽，关注身体状
况：使用降温设备调节室内温度，
合理设置空调温度，在空调连续
运行 2小时至 3小时后，建议开窗
通风 10分钟至 15分钟，促进空气
流通，降低 CO2 浓度；使用遮阳帘
减少阳光直射；主动、多次、适量
饮用温开水；饮食尽量清淡；食物
储存与处理要做到生熟分开、充
分加热；慎食生冷，预防传染病。
出现头晕、乏力、多汗、心悸、皮肤
灼热等中暑先兆症状时尽快降
温，症状严重及时就医；保持通讯
畅通，出现紧急情况，立即联络他
人寻求帮助。

重点人群。慢性疾病患者确
保常用药物储备充足，加强健康监

测，如果血压、血氧、心率、情绪等
指标出现异常，或病情出现波动，
寻求他人帮助或及时就医。糖尿
病患者：建议每日饮用 1500ml-
2000ml温开水或淡茶，小口慢饮，
避免含糖饮料；清淡饮食为主，适
量减少主食；水果选低糖，两餐之
间食用；凉菜现吃现做预防腹泻；
运动时间宜选在清晨或傍晚，避免
中暑，随身携带糖果以防低血糖。
胰岛素避热存放（2℃-8℃）；穿包
趾鞋护足预防感染。

心脑血管疾病患者尽量避免
在高温时段外出；在室内使用空调
温度不宜过低（26℃-28℃为宜），
避免骤冷骤热、冷风直吹；注意保
持情绪稳定，合理补充水分，清淡
饮食，作息规律。有“三高”等相关
基础疾病人群，要做好身体监测，
关注身体信号，一旦出现症状可以
先用“中风 120 口诀（言语不清口

角歪、胳膊不抬奔医院）”做出初步
判断，及时拨打 120尽早就医。

慢性呼吸疾病患者尽量避开
高温时段外出，室内保持适宜的
温湿度，并经常通风，避免因从高
温环境进入空调环境，温度骤变
引发咳嗽和哮喘急性发作等；饮
食清淡多补水；适量运动别过度；
规律用药并随身携带急救药物，
若症状加重，如出现呼吸困难、痰
液异常等情况，需及时就医。

过敏性疾病患者要警惕高温
暴晒和过强紫外线暴露可能引起
的皮肤炎症或皮肤过敏性疾病。
外出时穿戴防晒衣、宽檐帽等物
理防晒装备，避免使用刺激性护
肤品。

孕妇、老年人高温时段不宜外
出；少量多次喝水（温开水最佳），
家中适时通风或开空调/风扇；保
持环境凉爽；与家人、邻里、社区保

持联系；密切关注自身状况，身体
不适时及时就医。

儿童在高温时段不宜外出；及
时补充水分；不要单独留在汽车等
封闭空间内；如必须外出时，需有
成人陪伴；不私自到河湖游玩；身
体不适时及时就医。

户外作业人群合理安排作业
时间；务必掌握中暑应急处置措
施，户外作业时使用防暑降温用
品，穿戴符合要求的个人防护装
备，定时休息，及时补充水分及电
解质。如出现体温迅速升高（通常
超过 40℃），并出现意识模糊、抽
搐、昏迷等中枢神经系统功能障碍
症状，应警惕热射病，立即将患者
移至阴凉处，脱去多余衣物，用冰
水浸泡（首选）、冰敷大动脉（颈、腋
下、腹股沟）、冷水喷洒+风扇等快
速降温，并及时送医，避免多器官
损伤。

本报讯（记者陶颖实习生李佳瑶）
7月 13日，西安延续晴热，气温持续
攀升。记者从西安市气象台获悉，
近期西安高温天气持续，7 月 14 日
起高温强度进一步加强，预计 7 月
14 日至 7 月 16 日日最高气温将升
至 40℃以上，其余时段日最高气温
维持在 37℃～39℃。另外，受热力
不稳定影响，午后至傍晚时段多 5
级左右阵风，山区局地易触发雷暴
大风、短时强降水等对流性天气，需

注意防范。
西安未来几天具体预报：7月 14

日晴天间多云，29℃～40℃；7月 15日
晴天间多云，30℃～41℃；7月 16日晴
天间多云，午后南部山区有阵雨或雷
阵雨，31℃～40℃；7月 17日晴天间多
云，29℃～39℃；7 月 18 日晴天间多
云，29℃～38℃；7 月 19 日晴天转多
云，27℃～39℃。

7月 14日：陕北多云，关中、陕南
晴天间多云。秦巴山区部分地方有分

散性小雨或阵雨。关中平原大部、陕
南河谷地带有 35℃以上的高温天气，
局地可达 38℃以上。7月 15日：全省
晴天间多云，陕北南部、秦巴山区部
分地方有分散性小雨或阵雨。关中
平原大部、陕南河谷地带有 37℃以上
的高温天气，局地可达 39℃以上。7
月 16日：全省多云间晴天，秦巴山区
有分散性阵雨或雷阵雨。关中东部
局地、陕南部分地方最高气温可达
35℃以上。

40℃+ 西安开启“炙烤模式”

近日，西安持续被高温热浪笼
罩，给市民日常生活带来诸多不
便。有市民疑惑道：“天气预报显示
不到 40℃，一出门却感觉超 40℃，这
是怎么回事？”为此，记者 7月 13日
采访了气象专家，为大家揭开这一
疑问背后的真相。

据气象专家介绍，天气预报中
的气温数据是在特定标准环境下测
量得出的。在气象观测站，有一个
白色百叶箱，被放置在空旷、通风且
远离高大建筑物和热源的地方，百
叶箱距离地面 1.5米，内部温度计所
测得的空气温度，就是天气预报气
温。这样的测量环境可最大程度避
免阳光直射、地面反射热量等因素
对测量结果的干扰，保证数据的准
确性和代表性，反映自然状态下相
对纯净的空气温度。

然而，体感温度与天气预报气
温存在差异，是多种因素综合影响
的结果。

首先，太阳辐射作用显著。高
温晴天时，太阳辐射强烈，除空气升
温外，红外线和紫外线直射人体表
面，额外增加热量。在西安街头，阳
光直射皮肤，仿佛给人又加了一层

“热度”，体感温度明显高于预报温
度。即便预报气温不到 40℃，在太
阳长时间照射下，体感温度上升 2℃
至 3℃很常见。

其次，湿度是影响体感温度的
关键因素。西安地处内陆，但夏季

有时空气湿度较高。空气湿度大
时，人体汗液蒸发速度变慢，而汗液
蒸发是人体散热的重要方式。汗液
蒸发不畅，热量难以散发，人就会感
觉更加闷热，仿佛被“焖煮”，体感温
度自然升高。

另外，城市环境的“热岛效应”
不容忽视。西安作为现代化大都
市，高楼林立，柏油马路、水泥地面
随处可见。这些建筑和路面比热容
较小，太阳照射下升温速度快，吸收
太阳辐射后又向周围环境散发热
量，形成局部高温区域。市民在城

市中活动，就会处于这样的高温环
境，体感温度也就比气象站所测气
温要高。

气象专家提醒道，持续高温天
气下，不能仅依据天气预报气温判
断实际炎热程度。外出时要做好防
暑降温措施，尽量避免中午前后高
温时段外出，及时补充水分，穿着透
气轻薄的衣物等。同时，相关部门
也应密切关注高温天气对市民生活
和城市运行的影响，做好各项应对
保障工作。

本报记者陶颖实习生李佳瑶

昨日，记者在前往太平峪
附近景点的路上遇到不少车
辆。凉爽的风让人心情大好，
但记者也被惊险的一幕吓
到。在行驶的车辆中，不时看
见有孩子将头伸出天窗，全然
不知此举的危险，而车内的家
长却浑然不觉。

记者随后采访了几位家
长。带着一家老小出来游玩
的李先生表示：“天气太热了，
孩子在车里闷得慌，让他们把
头伸出去透透气，没想着会有
危险。”当记者告知其潜在风
险后，李先生才恍然大悟，紧
张地说：“真没想过，盘山路这
么颠簸，孩子头在外面晃来晃
去，确实太危险了。”

据了解，车辆在行驶过程
中，尤其是行驶在盘山路上，
路况复杂多变。孩子将头伸
出天窗，不仅容易因车辆急
刹车、转弯等情况撞到头部，
还可能被路边的树枝、电线
等剐伤。而且，夏季高温下，
车顶金属部分吸热快，温度
极高，孩子皮肤娇嫩，很容易
被烫伤。

峪口安全检查站的工作

人员告诉记者，他们虽然会在
入口处提醒游客注意安全，但
很难对每一辆车内的情况进
行全面监管。“有些家长安全
意识淡薄，觉得孩子在车里就
没事，可一旦发生意外，后果
不堪设想。”

其实，类似的安全隐患并
非个例。此前，全国各地就曾
发生过多起因孩子将身体部
位伸出车窗或天窗而引发的
交通事故，然而现实中，仍有
家长心存侥幸。西安市公安
局交通管理支队鄠邑大队民
警提醒广大家长，在驾车出
行时，一定要时刻关注孩子
的安全，不要让孩子将身体
任何部位伸出窗外。同时，也
要加强对孩子的安全教育，让
孩子明白把头手伸出窗外的
潜在危险。

文/图 本报记者 葛兰
实习生 李泽熙

37℃以上高温闷热天气持续

陕西两部门联合发布高温健康风险提示

为啥体感要比预报热专家为你解答

小孩将头探出天窗
这样“兜风”很危险

小孩子把头伸出天窗。
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