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7月 18日，陕西省气象台接连
发布高温黄色预警与强对流天气
蓝色预警，高温与雷暴、短时强降
水等即将“上线”。随后，陕西多
部门联合发布相关风险预警，提
示各地做好山洪、地质灾害及交
通安全、旅游安全等防范工作，公
众需密切关注天气变化，注意出
行安全。

省气象台 7月 18日 9时 30分
发布高温黄色预警：7 月 19 日陕
北黄河沿线局地、关中平原中东
部部分、陕南河谷地带部分地方
有 35℃以上的高温天气，其中西
安北部、咸阳南部、铜川南部、渭
南部分地方最高气温可达 37℃以
上，渭南中部局地最高气温可达
40℃以上。

省气象台 7月 18日 10时继续
发布强对流天气蓝色预警：受高
空槽和副高外围暖湿气流共同影
响，预计 7月 18日 10时至 19日 10
时，陕北西部、关中西部及南部、
陕南有雷暴天气，其中西安南部
山区、宝鸡部分、咸阳北部、汉中

市全域、安康部分、延安西部、榆
林西部及北部有短时强降水。宝
鸡北部、榆林西部有雷暴大风或
冰雹，阵风可达 8级以上。

省水利厅联合省气象局于 7
月 18日 12时 15分发布山洪灾害
气象风险预警。请各地各部门
落实防御责任，紧盯危险区与强
降雨重叠区，加强实地监测与预
警 叫 应 ，提 前 做 好 转 移 避 险
防范。

省气象台 7月 18日 18时发布
暴雨蓝色预警：受西风槽影响，预计
7月 18日 20时至 19日 20时，西安
南部部分、宝鸡部分、咸阳北部、铜
川西部、延安西部、榆林大部、汉中
部分、安康北部有大雨，西安局地、
宝鸡部分、延安局地、榆林局地、汉
中部分有暴雨。榆林局地有大
暴雨。

省交通运输厅、省公安厅交
通管理总队和省气象局 7月 18日
20 时联合发布交通气象风险预
警：暴雨和强对流天气将造成全
省部分公路路段道路湿滑、积水、

低能见度、横风风险高，可能对交
通安全和通行效率有不利影响，
请及时关注当地气象部门递进式
发布的短时临近预报预警信息。
建议相关部门落实应对大风、雷
电、低能见度和强降水天气的工
作方案和措施，加大对桥梁、涵
洞、山谷、隧道进出口等重点路段
的巡查力度，及时发现并排除安
全隐患，必要时采取交通管制
措施。

省文旅厅、省气象局 7 月 18
日 20 时联合发布旅游气象风险
预警：涉山涉水景区需高度关注
并提前采取应急措施，进一步完
善气象灾害应急预案，做好强降
水、雷电等天气的防范准备，及
时排查登山、野外露营等高风险
项目安全隐患，关停缆车等高空
项目，做好游客预警避险工作，
确保游客生命财产安全。公众需
减少不必要的出行计划，避免前
往山区、河谷等涉山涉水景区
旅游。

本报记者 陶颖 实习生 李果

7月 18日，记者从西安市生态
与农业气象中心获悉，今年夏季以
来（以6月1日为起始），西安地区高
温天气频繁出现且强度大、范围
广。卫星监测显示高温覆盖西安平
原地区全域，市区及偏北部区县出
现强热岛。

夏季以来，西安市平均气温
28.0℃，较常年同期偏高2.1℃，全市
高温日数累计达28日142站次。

记者从西安市气象台获悉，7

月 19日午后起至 7月 20日上午有
一次较明显降水过程，量级以中雨
为主，南部地区局地大雨到暴雨；降
水前期以对流性降水为主，伴有短
时暴雨和雷雨大风，阵风5级-6级，
7月 20日上午雨势有所减弱，转为
稳定性降雨。短时暴雨影响区域易
引发山洪、中小河流洪水及地质灾
害等次生灾害，需注意防范。受降
水影响，7月 20日至 21日最高气温
降至31℃～33℃，本轮高温结束。

具体预报：西安 7月 19日：多
云转中雨，南部局地大雨到暴雨，
24℃～39℃；7 月 20 日：小雨转多
云，偏东地区中雨转多云，25℃～
32℃；7月 21日：多云间晴，午后有
分散性雷阵雨，26℃～33℃；7月 22
日：晴间多云，25℃～35℃；7月 23
日：晴间多云，26℃～36℃；7月 24
日：晴天，26℃～37℃；7月 25日：晴
天，27℃～38℃。
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7月20日至21日本轮高温结束

本报讯（记者葛兰）7月18日，
为应对强降雨天气，确保市民生命
财产安全，西安市长安区、蓝田
县、鄠邑区相继发布封山控峪通
告，对秦岭山区峪口实施封闭
管理。

长安区于 7 月 18 日发布通
告，明确自 7月 18日 16时起至本
轮降雨结束，对辖区内秦岭山区
所有峪口实行“只出不进”的封闭
管理。其间，山区内景区景点、农
家乐、民宿等场所一律暂停营业，
施工全部暂停，施工人员及设施
设备需提前撤离至安全地带，所
有进山游客、“驴友”等非常住人
员需尽快离开。

蓝田县发布暴雨红色预警，
于7月17日16时起对秦岭山区所
有峪口峪道实施封闭管理。除公
务、救护、抢险等必要人员外，其

余人员不得进入山区，沿山景区、
农家乐等暂停营业，施工人员需
提前撤离。同时，要求各镇街、村
组加强风险点群众疏散撤离工
作，确保“一个不落”。

鄠邑区针对 7月 17日傍晚至
19日的明显降雨过程，自 7月 17
日20时起封闭辖区秦岭山区所有
峪口峪道。公安、交警部门对环
山路鄠邑段沿线峪口实施交通管
制，户菜路暂时封闭。山区内施
工（除防汛抢险外）全部暂停，旅
游景点、民宿等场所关闭，相关部
门在7月18日11时前劝离已进入
峪口的游客，并通过多种渠道滚
动播报管控信息。

封山控峪各区县均表示，将
根据雨情预警情况适时调整管控
措施，因封山控峪带来的不便，敬
请广大市民、游客谅解。

三伏天的特点是高温天气持
续时间长、强度大；容易形成“高
温 +高湿”的“桑拿天”，昼夜温差
较小。高温天气健康防范的核心
是“预防为主”，通过科学调节环
境、合理安排作息、做好个人防护
和饮食调理，有效降低高温健康
风险。

在健康防护方面，应尽量避
免在午后高温时段进行户外活
动，外出时做好防晒措施，如涂

抹防晒霜、佩戴遮阳帽和太阳镜
等；及时补充水分，多喝淡盐水
或绿豆汤，避免饮用大量冷饮；
保持室内通风，合理使用空调，
将温度设置在 26℃左右，避免室
内外温差过大。在生活作息方
面，应保证充足的睡眠，饮食以
清淡易消化为主，多吃新鲜蔬菜
水果。当发布高温橙色或红色
预警时，老弱病残孕等特殊人群
应减少外出。

这些健康防护要点要记牢

暴雨、雷暴、大风

陕西连发多个预警
应对强降雨 保障市民安全

西安多区县启动封山控峪
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三伏天专家教您：

做好健康防护 走出误区
7月20日，三伏天将登场。7月18日，记者采访西安市气象

局生态与农业气象中心高级工程师曲静，帮助公众科学认识，做
好防暑降温与健康防护，同时走出养生误区，平安度夏。

误区 1：三伏天要“捂汗排
毒”，越出汗越健康。

建议：出汗以“微汗”为宜，
避免剧烈运动或高温环境下强
制捂汗。

误区 2：三伏天不能吃冰，一
点凉的都碰不得。

建议：可少量吃常温或微凉
的食物（如室温西瓜、凉白开），避
免直接食用从冰箱取出的冰镇
食品。

误区 3：三伏天要“猛补三
伏”，多吃大鱼大肉。

建议：三伏天进补应以“清
补、淡补”为主，避免辛辣油腻；可
适当补充优质蛋白，但需控制量，
搭配清热利湿的食材。

误区 4：三伏贴“包治百病”，

所有人都适合贴敷。
建议：通过穴位贴敷温阳药

物调理虚寒体质，并非适用于所
有人，也不能替代疾病治疗。

误区 5：三伏天要少开窗，
避免“热邪入体”。

建议：合理开窗通风，建议
上午 10时前或傍晚气温较低时
开窗，每次通风 30分钟；正午高
温时关闭门窗并拉遮光帘，搭
配风扇或空调降低室内温度。

三伏天养生没有绝对的
“禁忌”或“必做项”，关键是根
据自身体质调整习惯。无论饮
食、运动还是保健，都需遵循

“不过度、不极端”原则，才能平
安度夏。
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走出误区 科学养生过三伏

每年“七下八上”是我国的防汛
关键期。这一时段是华北、东北地
区一年中降水最多的一个时期，雨
量多、强度大、分布不均，雷电、冰
雹、大风等强对流天气也较常出现。

数据显示，在“七下八上”短
短一个月左右，北方地区降雨量
可能占到全年的三分之一。华
北、黄淮、东北以及位于黄土高原
的陕、甘、宁等地都将迎来一年中
最集中的降雨。

为什么北方的雨集中在这时
候下？

专家表示，这与西太平洋副
热带高压有关。每年 7月下旬前
后，夏季风的北边缘推进到华北
地区，同时副热带高压脊线位置
相对稳定维持在北纬 25°以北。
副热带高压就像一个水汽“传送
带”，借助其西南侧的西南气流或
偏东气流把洋面上的水汽源源不
断地向北输送，为华北地区提供
了充足的水汽条件。暖湿气流一
旦与东移南下的冷空气相遇，就
容易形成强降水或持续性降水。

据中央气象台预报，18 日至
22日，西北地区东部、西南地区、
华北、黄淮、内蒙古和东北地区等

地就有一轮较强降雨过程。
“七下八上”阶段，北方暴雨

的产生还受到地形影响。呈南北
走向的太行山脉横亘于黄土高原
和华北平原之间，对华北的天气
系统特别是暴雨有着重要影响。

此外，“七下八上”也是台风活
跃的时期。由于台风本身携带大量
水汽，一旦北上容易带来强降雨。
2023年第5号台风“杜苏芮”登陆后，
其残余环流继续北上，为山东、京津
冀及辽宁等地带来大范围强降水。

比起北方集中的降雨期，南
方地区一年中往往有多个多雨
期。北方对于暴雨的承载能力比
南方稍弱，所以这一时期尤其需
要做好防灾减灾救灾准备。

专家提醒，北方较强降雨过程
已经开启，部分地区小时雨强较强、
累计雨量较大，公众需警惕局地强
降雨可能引发的山洪、泥石流等次
生灾害，远离地质灾害易发区。

（据新华社北京7月 18日电
记者 黄垚）

进入防汛关键期

“七下八上”为何多雨

新华社发 商海春 作


