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8月7日至10日
全省有一次明显降水过程

受短波槽和副高外围暖湿气流
共同影响，8月 7日至 10日全省有
一次明显降水过程，部分地方有大
到暴雨。强降水主要时段为 8月 8
日白天至10日夜间，过程期间伴有
短时暴雨、雷暴大风或冰雹等强对
流天气。

8月7日：陕北西北部有中到大
雨，陕北东部及南部、关中大部有小
雨，西部局地、秦岭山区有中雨，局
地大雨，陕南大部有小到中雨，局地
（汉中南部、安康中部、商洛东部）大
雨。降水期间榆林西部、延安西部
伴有短时强降水、雷暴大风或冰雹
等强对流天气。

8月 8日：全省有小到中雨，宝
鸡南部、咸阳中部、延安和榆林东
部、秦岭山区部分地方、安康南部有
大雨、局地（黄龙县、神木市）暴雨，
降水期间宝鸡北部、延安东部、榆林

东部、秦岭山区伴有短时强降水、雷
暴大风或冰雹等强对流天气。

8月 9日：陕北大部、关中大部
有小雨或阵雨，关中北部、陕南、秦
岭山区有中到大雨、部分地方（略阳
县、商南县）有暴雨，降水期间部分
地方伴有短时强降水、雷暴大风或
冰雹等强对流天气。

8月10日：陕北北部有小雨，陕
北南部有小到中雨，关中大部、陕南
大部有中到大雨，局地（蓝田县、南
郑区、镇巴县、汉阴县、紫阳县、商南
县）暴雨。降水期间部分地方伴有
短时强降水、雷暴大风或冰雹等强
对流天气。

降水致灾风险高
多部门需强化防范应对

本轮过程陕北局地、关中西部
和南部、陕南有大到暴雨，关中、陕
南降水持续时间长、累计雨量大。
易引发山洪、中小河流洪水、淤地坝
水毁、城市暴雨积涝及地质灾害等

次生灾害，建议严加防范降水落区
叠加的影响，叠加致灾风险高。政
府及相关部门要密切关注当地天气
预报预警，按照职责做好防范山洪、
地质灾害等相关工作，必要时安排
果断及时撤离，远离临水临崖等灾
害易发地带。

本轮降水过程期间伴有短时强
降水、雷暴大风或冰雹等强对流天
气，请相关部门及时关注当地气象
部门递进式发布的短时临近预报预
警信息，会商研判雷电、风雹天气可
能带来的风险，提早做好防风、防
雷、防雹准备工作，采取措施降低对
户外游乐设施、交通运输、高空作
业、航空飞行、输电线路等生产生活
的不利影响。公众需妥善安置易受
大风影响的室外物品，远离临时搭
建物、高空构筑物等危险部位，做好
防雷、防风准备，关注出行和景区旅
游安全的不利影响，特别是进山、进
峪口游玩时需做好防范措施。

本报记者陶颖实习生李果

本报讯（记者 陶颖）8月 6日，
记者从西安市气象台获悉，受短波
槽和副高外围暖湿气流共同影响，8
月7日至10日西安有一次强降雨过
程，主要降水时段在 8日白天和 10
日白天到前半夜，其余时段以分散

性雷阵雨为主。
据预报，西安 8月 7日：多云间

阴天，有分散性阵雨或雷阵雨，
26℃～35℃；8月 8日：小到中雨转
多云，南部山区局地大雨，25℃～
33℃；8月9日：多云间阴天，有分散

性阵雨或小雨，25℃～34℃；8月 10
日：阴天有中到大雨，南部区县局地
暴雨，22℃～26℃；8月 11日：阴天
间多云，25℃～34℃；8月 12日：多
云，26℃～35℃；8 月 13 日：多云，
25℃～34℃。

西安主要降水时段在8月8日、10日

本报讯（记者 陶颖）陕西省水
利厅联合陕西省气象局 8月 6日 19
时 30分发布第 49期山洪灾害气象
风险预警：预计 8月 6日 20时至 7
日 20时，宝鸡市太白县，汉中市洋
县、西乡县、镇巴县、留坝县，安康
市汉滨区、汉阴县、石泉县、宁陕
县、紫阳县、镇坪县、旬阳市，商洛

市洛南县、丹凤县、商南县、山阳
县、镇安县等县（市、区）发生山洪
灾害可能性较大（黄色预警），西安
市长安区、鄠邑区、蓝田县、周至
县，宝鸡市扶风县、凤县，咸阳市乾
县、武功县，渭南市临渭区、华州
区、潼关县、华阴市，汉中市汉台
区、南郑区、城固县、勉县、宁强县、

略阳县、佛坪县，安康市岚皋县、平
利县、白河县，商洛市商州区、柞水
县等县（市、区）有可能发生山洪灾
害（蓝色预警）。

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。

两部门发布山洪灾害气象风险预警

本报讯（记者 张毅伟）正值暑
期，烈日炎炎，旅客在乘坐火车外出
时各种“防暑神器”必不可少，哪些能
顺利带上火车呢？ 8月 6日，记者从
铁路部门了解到相关规定。

手持小风扇属于普通电器，正常
使用不会对列车运行和其他旅客造
成影响，可以携带上车。非喷雾类防
晒产品，如防晒霜、防晒乳等，没有特
殊的携带限制，可以携带上车。在
运输过程中用于食品保鲜的冰袋，
只要包装完好，不会渗漏液体，通常
可以携带上车。比如用冰袋为孩子
携带常温下易变质的辅食，或是为
老人携带需低温保存的药品等情

况，都是可以的。
防晒喷雾多属于自喷压力容

器。按照规定，单体容器容积不超
过 150毫升的防晒喷雾，每种限带 1
件。若同时还携带发胶、定型喷雾、
空气清新剂等其他自喷压力容器产
品，这类容器产品累计携带不得超
过 600毫升。需要注意的是，安检
时，容量衡量以瓶身标注为准，只
要标注容量超过 150毫升，都不能
带上火车。同时，防晒喷雾等产品
不能在装有烟感探头报警系统的狭
小密闭空间大量使用，比如洗手台、
卫生间等。为了共同维护列车运行
安全，最好不要在车内使用。香水、

花露水等含易燃成分的非自喷压力
容器日用品，单体容器容积不超过
100毫升，每种限带 1瓶。工作人员
判定容积以瓶身容量标注为准，而
非剩余液体体积。例如，一瓶容积
200毫升的花露水，哪怕快用完了，
也不能带上火车。

干冰属于禁止携带物品。由于
干冰在常温下易升华产生大量气
体，可能会对列车的密闭空间环境
及设备造成影响，因此严禁携带上
车。工业酒精具有易燃性，存在较
大安全隐患，严禁携带上车，也禁止
托运，含 75%酒精的消毒纸巾则可
以携带。

本报讯（记者 张彦刚）记者
从陕西省教育考试院获悉：2025
年陕西省高考高职（专科）批次正
式投档录取后，部分招生计划尚
未完成，现开始征集志愿。

省教育考试院明确，征集志
愿计划缺额信息在志愿填报系统
公布。未被录取且符合相关高校
及专业报考要求的考生，可于8月
7日 14时前，登录陕西省教育考
试院门户网站或陕西招生考试信
息网填报征集志愿。

本次征集志愿为平行志愿投
档录取模式，设置 45个院校专业
组志愿，每个院校专业组志愿设6
个专业志愿，设“愿意录取到组内
其他专业”的调剂表态栏。

提醒考生须认真阅读拟填报
征集志愿高校招生章程，了解清
楚征集志愿高校性质、学费等信
息和对考生身体条件等的特殊要
求，根据自身条件和意愿，选择符
合要求、愿意报考的院校专业组
及专业填报征集志愿。

8月7日至10日
陕西将迎大范围强降水过程

夏日出行
这些“防暑神器”能带上火车吗

8月7日14时前
填报高职（专科）批次征集志愿

科学动起来脂肪消耗算明白

8月6日，陕西省气象局召开新闻发布会，记者在会上获悉，受短波槽和
副高外围暖湿气流共同影响，8月7日至10日全省将迎来大范围强降水过
程，陕北局地、关中和陕南部分地方有大到暴雨。

8月8日是我国第17个“全民健身日”，陕西将举办系列
活动。正值夏季，减重需求旺盛，但“练了没效果”“不知道怎
么练”成了常见困惑。8月6日，陕西省第二人民医院心血管
内分泌科主任医师帖丽丽结合《中国18—64岁健康成年人
常见身体活动强度系数》给出运动建议。

“想通过运动减重，得先搞懂
‘代谢当量（MET）’这个指标。”帖
丽丽解释，MET是衡量运动强度
的“通用单位”，数值越高，单位时
间消耗热量越多。对18—64岁成
年人来说，中等强度运动（MET 3-
5.9）是减重的“黄金区间”——既
能有效燃脂，又容易坚持。

“家务中洗碗、扫地、整理房
间都属于低强度，就是轻体力活
动。”帖丽丽表示，外出买菜负重
回来，可能达到中等强度；而跑
步、跳绳这些才是高强度。

关于快速判断自己的运动强
度，她分享了几个小窍门：中等强
度活动时，说话没问题但不能唱
歌；高强度时可能连说话都困
难。此外，还可以测量心率：低强

度时心率大概 100 次 / 分钟，中
等强度 100-140 次，高强度就超
过 140 次了。

她以 60 公斤成年人为例：
快走（MET 5.2）1 小时消耗约
312 千卡，相当于 1 碗米饭的热
量；骑自行车（MET 5.5）1小时消
耗 330 千卡，相当于 200 克瘦牛
肉的热量。“每天累计 30分钟中
等强度运动，每周坚持 150 分
钟，再配合饮食控制，就能形成
热量差。”

不同体重的人消耗差距也很
大。“比如同样是擦一小时玻璃，
80 公斤的人消耗 224千卡，50 公
斤的人消耗 140千卡，相差 84千
卡。”体重越大，家务的“附加消
耗”越明显。

算清“消耗账”

能不能靠做家务减肥？帖丽
丽表示：“多数家务是低强度运
动，很难达到燃脂效果。而且，人
们觉得干活了就能多吃，容易摄
入失控。”

针对不同人群的生活节奏，
帖丽丽给出了不同的建议。上
班族可利用通勤和碎片时间：

“提前 1-2站下地铁，快走 20分
钟 ；午 休 时 爬 10 分 钟 楼 梯
（MET5.5），或在办公室做‘坐姿
抬腿’‘靠墙静蹲’，每组 1分钟，
重复 5组，既能激活下肢肌群，又
不耽误工作。”

自由职业者或家庭主妇则
可穿插高强度间歇：“拖地时加
大 动 作 幅 度 ，配 合 原 地 踏 步
（MET4）；晾 衣 服 时 踮 脚 伸 展
（MET3.5）。每天穿插 3 次 10 分
钟‘家务+运动’组合，比如擦窗 5
分钟加开合跳 1分钟，能有效提
升整体消耗。”

老年人适合低强度持续运
动 ：“ 早 晨 打 30 分 钟 太 极
（MET3.5），傍晚跳 40分钟广场舞
（MET5.5），既能锻炼心肺功能，
又能避免关节损伤，关键在于

‘每天坚持’。”

把运动融入日常

“很多人运动后体重没降，问
题往往出在细节上。”帖丽丽特别
提醒要避开一些误区。

比如，别用“累”衡量效果。
“拖地、洗碗虽让人觉得累，但多
是低强度运动（MET＜3），1小时
消耗可能不到 200千卡，远不如
20分钟跳绳（MET10.2）的燃脂效
率高。”

要警惕“运动后补偿心理”。
“有人跑完 3公里，就奖励自己一
杯奶茶，相当于白练1小时。建议
运动后补充蛋白质和蔬菜，避免
用高热量食物‘犒劳’自己。”

同时，避免单一运动。“长期

只做走路、广场舞，身体会逐渐
适应强度，热量消耗也会减少。
建议每周加 1-2 次高强度间歇
训练，比如快跑 30秒+慢走 1分
钟，重复 8 组，能有效提升代谢
水平。”

“运动减重没有‘捷径’，但有
‘巧劲’。”帖丽丽强调，不同人群
应根据自身状态调整运动强度，

“能边运动边说话但不能唱歌，就
是最合适的中等强度锻炼。”

本报记者石喻涵 实习生杨玉

当心误区让减重“白费力”


