
本报6月27日讯（记者 孟燕）
随着新一轮高温来袭，省城又进

入了“烧烤模式”。27日省城最高温
达到34 . 7℃，虽然没有突破5月22
日35 . 6℃的高温，但仍让很多市民
叫苦不迭。

“早上9点出门，太阳就老高了。中
午在外面走一会，衣服就全湿透了。”
市民郭先生感慨，根据济南市气象台
的预报，未来三天气温仍较高。气象人
员分析，省城在六月下旬出现高温属
于正常。目前冷空气势力偏弱、路径偏
北，不能对省城造成明显影响，再加上
降雨相对偏少，因此催生了现在的高
温。不过，7月初，随着副高北抬、西南
暖湿气流北上与冷空气汇合，省城将
迎来一次降雨过程。届时，高温就将消
退。

气象部门提醒，未来三天温度
较高，较易发生中暑，市民要注意防
暑降温，减少午后或气温较高时在
日光下暴晒及在露天环境中活动。

未来几天具体天气：
28日晴间多云，南风3～4级，阵

风 6级，清晨最低气温济阳、商河
23℃，市区、高新区及其它县(市)区
26℃左右，白天最高气温35℃左右。

29日晴转多云，南风3～4级，阵
风6级，最低气温济阳、商河23℃，市
区、高新区及其它县(市)区26℃左
右，最高气温34℃左右。

30日多云转阴，南风3～4级，气
温变化不大。

7月1日～2日阴有雷雨或阵雨，
南风短时北风3级，雷雨时阵风7级，
气温下降。

本报6月2 7日讯（记者 蒋龙
龙） 针对近几日持续的高温天气，
27日，济南市人防办开放3处人防工
程纳凉点，合计开放面积约12 . 76万
平米，比去年多出4 . 5万平米。纳凉
点设有座椅、饮水机、电视机等设施
方便市民纳凉。

据了解，三处纳凉场点分别是
经十一路英雄山人防商城，面积约
为3 . 3万平米、马鞍山路银座购物广
场人防店，面积约为3 . 5万平米、华
润万家济南大众广场人防店，面积
约为5 . 96万平米，合计开放面积约
为12 . 76平米。

据济南市人防办相关负责人介
绍，济南自2010年起开放人防工程
为市民消夏纳凉点，前三年，开放点
为英雄山人防商城、马鞍山路银座
购物广场人防店、经四路永兴人防
商城、富硒肥牛人防工程。

因经四路永兴人防商城、富硒
肥牛人防工程正在装修，今年暂不
开放，但开放了占地5 . 96万平米的
华润万家济南大众广场人防店，“虽
然纳凉点比往年少了1个，但开放面

积比去年多了4 . 5万平米。”
27日上午，记者来到马鞍山路

银座购物广场人防通道，刚走进入
口，就感到一股凉意，越是工程深
处，温度越低。

记者看到，银座购物广场的人
防通道内，共有7组座椅，每组座椅
有6个座位。在人防通道入口处悬
挂着“市民纳凉休息处”的标牌，远
处还放置了饮水机和报刊杂志、便
民伞等便民设施。人防通道内不时
有清洁工打扫卫生和巡查员巡逻。

据人防办负责人介绍，人防办在
3个纳凉点设置了1350多张座椅，19
处饮水机，89台电视机，并准备了300
份娱乐读物、人防宣传资料。为保证
市民纳凉安全，“开放前，每个纳凉点
都进行了安全检查，开放后还安排两
名安全员负责每天的安全巡逻。”

据了解，今年纳凉点6月27日正
式开放，开放时间为每天9点30分至
晚上8点。开放时间原则上在8月31
日结束，若气温在此之后仍然持续
在35℃以上，人防办将根据实际情
况决定是否延长开放日期。

本报6月27日讯（记者 尉伟
实习生 杨茜） 27日上午，年逾七
旬的陈大爷带着六岁多的小孙子乘
公交车回家。结果在制革街附近下
车后，刚走了几步，老人突然栽倒在
地，幸亏市民和民警及时相助，老人
才化险为夷。

27日上午，年逾七旬的陈大爷
带着六岁多的孙子到动物园去玩。
11时许，老人带着孩子乘公交车回
家。没想到祖孙俩在制革街附近下

车后，老人领着孩子往前刚走了几
步，就感觉天旋地转摔倒在了地上。

发现老人摔倒后，旁边的热心
市民一边拨打了110求助，一边安
慰孩子不要哭。几名热心小伙将老
人抬至荫凉处。在附近巡逻的天桥
巡警大队民警迅速赶到现场，将老
人送至附近的山东交通医院。

经过120医生初步检查，可能
是由于天气热，加上疲劳，老人出现
中暑而晕倒。

老人告诉民警，他上车后就感
觉有些闷热，觉得有些不太舒服。
本以为下车后会好点儿，没想到却
晕倒在路上。

120医生提醒市民，夏天当温度
超过37度时，老人一定要保护好自
己，尤其是患有心脑血管等慢性疾
病的老人更应呆在相对凉爽的屋子
里，少到阳光直射的地方。出汗后要
多饮水，以及时补充流失的水分。

（线索提供人吕先生 30元）

高温时段要防晒

每天上午10点到下午4点之
间，减少在烈日下的活动时间，此
时间段发生中暑的可能是平时的
10倍。如果必须外出，做好防护工
作。“室外作业的市民应常备风油
精、藿香正气水等药物。”齐鲁医院
营养科主治医师赵妍建议说。

少量多次补充淡盐水

气温高人体水分挥发多，需要
及时补充水分，专家提醒，不要等
口渴了才补水，补水应注意少量多
次。“根据气温的高低，每天喝1 . 5
至2升水。出汗较多时可适当补充
一些盐水，弥补人体因出汗而失去
的盐分。”多喝乳制品既能补充水
分，又能满足身体的营养需要。

体质差尽量避免外出

老人、小孩、病人等体质虚弱
人群，是中暑的高发人群，应减少
室外活动，避免长时间在高温环境
或烈日下活动和行走。感觉到热
时，一定要借助自然风和地上洒水
或电风扇、空调来降温;以清淡质
软、易于消化的饮食为主，多吃新
鲜水果蔬菜;午睡时间不宜过长，

适当补充水分，最好饮用一些淡盐
水；食用一些清淡的食物。

保证睡眠，补充蛋白质

夏季昼长夜短，加之气温高，
人体新陈代谢旺盛，消耗较大，更
易疲劳。因此市民需要保证充足的
睡眠，补充足够的蛋白质，多食用
鱼、肉、蛋、奶和豆类。

中暑患者如何急救

如果发现有人中暑，应该如何
采取急救措施呢？

“发现有人出现中暑症状时，
首先要做的是使其迅速撤离高温
环境，选择阴凉通风的地方休息，
多饮用一些含盐分的清凉饮料。”
专家介绍，也可以在额部、太阳穴
上涂抹清凉油、风油精等，或服用
藿香正气水。

专家建议，对于高温环境中突
然晕倒的重症中暑者应迅速送至
医院救治。

中暑后饮食清淡

调查发现，超六成市民认为中
暑后应大量补水。对此，齐鲁医院
医生赵妍认为，中暑患者应少量、
多次饮水，每次以不超过300毫升

为宜，切忌狂饮不止。“大量饮水会
冲淡胃液，影响消化功能，还会引
起反射排汗亢进，严重者会促使热
痉挛的发生。”

“中暑后不少人急着吃生冷水
果降温，这种方式易导致腹泻、腹痛
等。”赵妍说，中暑的人多脾胃虚弱，
如果大量吃生冷瓜果、寒性食物，会
损伤脾胃阳气，使脾胃运动无力，寒
湿内滞，导致腹痛、腹泻。

因此，中暑后饮食应该清淡，
不宜进食油腻食物，也不宜单纯进
补。“油腻食物会加重胃肠的负担，
易引起消化不良。”

绿豆消暑不适用所有人

山东中医药大学中鲁医院中
医博士范嗣文介绍绿豆汤是市民
最认同的消暑食品，具有清热消
暑、利尿消肿等功效，但绿豆性寒，
低血压患者及正逢经期的女性不
宜食用。

此外，西瓜有清热解暑、解烦
渴、利小便、解酒毒等功效。范嗣文
介绍，但大量或长期食用西瓜，其
副作用也不可忽视。

“苦瓜汁清暑涤热，明目，可解
毒；冬瓜味甘性凉，有利尿消肿、清
热解毒、清胃降火等功效，很适合
在夏季‘清补’。”范嗣文强调，苦瓜
性寒，虚寒体弱者食用要谨慎。

大明湖景区

夜间泛舟观湖面电影

1、“泉城市民园林大联欢”主题
晚会，邀请泉城民间团体和市民参
与，主要为市民提供园林平台展现
泉城魅力。

2、7月中旬至8月底，大明湖将
举办济南市第二十七届明湖荷花艺
术节，将摆放多种荷花品种，同时还
有书画展、曲艺演出等消夏活动。

3、“明湖暑期嘉年华”欢乐会，7
月20日、21日、27日、28日、8月3日、4
日，举办嘉年华活动项目，邀请演出
团体现场演出。

4、“夜游明湖”。7月13日至8月
中旬在北极庙码头停放明湖画舫船
六艘，船上准备茶点、民乐演奏等，
让市民观赏明湖夜色美景。

5、7月中旬开始，济南市第十四
届龙舟大赛将开幕，邀请济南各企
事业单位参与比赛。

6、“碧筒饮”演出。这是景区排
演的第一部实景演出情景剧，为游
客了解济南历史和名士提供了素
材。

趵突泉景区

观泉品茗夜游趵突泉

1、“观泉 品茗”。“夜游趵突
泉”已成为泉城夜生活中的一大旅
游亮点，游客每天可欣赏古韵琴声，
也可参与其中自弹自唱。

2、泉畔演出。景区与专业剧团
联手打造的“天下第一泉”实景剧每
周末将在趵突泉畔上演，同时还将
邀济南市曲艺团为游客奉上专门为
天下第一泉景区编排的剧目。

千佛山景区

欣赏“云径禅茶”实景表演

1、消夏晚会。7月12日、13日、26
日、27日19：00至21：00，在千佛山原
游客中心西广场，为市民奉献合唱、
独唱、诗歌朗诵、舞蹈等节目，同时
还将设民间手工艺品展销。

2、“科普机器人”演示。7月5日、
6日，12日、13日19：00至21：00，在千
佛山原游客中心东广场与山东大学
联合举办“科普机器人”知识普及及
演示活动。

3、“云径禅茶”实景表演。7月8
日至7月31日逢周六上午9：00—11：
00，在历山院一览亭上演“云径禅
茶”实景表演。

4、京剧票友演出。8月1日至31
日，每周日上午9：00-11：00景区推
出京剧联演活动，为游客奉献京剧
名段表演。

5、7月至8月，在齐鲁碑刻文化
苑第一展厅举办“红色书法展”。

济南植物园

自驾游露营节消夏

1、暑期自驾游。暑假期间，植物
园为泉城市民提供暑期自驾游服

务，让游客朋友可以更加轻松地游
整个园区。

2、露营节。7月份举办 “露营
节”活动，其中包括帐篷露营、篝火
晚会、烧烤、卡拉OK等娱乐项目。

跑马岭野生动物世界

可与小动物零距离接触

1、在少儿动物园内，小朋友可
以和小动物零距离接触。

2、“欢乐跑马岭 马戏嘉年
华”，7月1日开始上演精彩的马戏节
目，如美女变老虎、生死轮回、非洲
黑人特技和杂技表演等。

红叶谷生态文化旅游区

漫步林间欣赏盛开百合

1、红叶谷百合花节。7月至8月
期间，在红叶谷百合园展出50多个
品种100余万株的百合花。

2、7月至8月20日，举办“红叶谷
之夏”摄影大赛。

3、7月至8月20日，举办“清凉红
叶谷浪漫百合花”征文比赛。

泉城公园

海洋沙滩文化节

1、泉城公园水上世界举办首届
“泉城海洋沙滩文化节”，包含沙滩
音乐节、动漫文化节、齐鲁街舞大
赛、沙滩排球等内容。

2、蔻纳原创消夏音乐节，在泉

最近三天高温仍唱主角
下周有降雨，气温随之下降

省城开放三处人防纳凉点
开放至8月31日，面积较去年多4 . 5万平米

大明湖泛舟观影
济南市园林部门推出消夏系列活动
本报记者 王光营 通讯员 曹青 朱帅

趵突泉品茗看戏

下公交没走几步
七旬翁热晕街头

中暑后忌大量饮水
专家教您如何应对夏日高温
本报记者 宋佳

二十四节气中的小暑临近，济南的高温天气越发让人难忍。在经受“烤”验感受大汗淋漓的同

时，市民也需要注意预防中暑的小技巧，中暑后应该注意的生活常识，为此，济南市齐鲁医院专家

提醒，高温时段外出应做好防晒，注意少量多次补充淡盐水。
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马鞍山路银座购物广场人防店，不少市民在休息纳凉。
本报记者 蒋龙龙 摄

城公园蔻纳咖啡音乐花园举办“原创消
夏音乐节”，邀请华北地区知名原创乐
队、歌手、音乐人、制作人奉献精彩演
出。

3、周三读书会文学作品展，7月份，
在泉城公园展室展出周三读书会成员
创作的诗歌、散文等文学作品。

英雄山风景区

花卉盆景展示

1、6月17日至8月31日期间，在赤
霞广场开展文化宣传、演出活动。

2、花卉盆景展，举办花卉盆景展
览，组织专业花卉养殖能手现场指导讲
解，让市民可以向专业人员学习家庭花
卉、盆景养护知识。

3、6月17日至8月31日期间，在赤
霞广场，对游客和市民进行文化宣传，

组织老年大学的合唱团在景区开展歌
唱比赛。

济南森林公园

文艺专场演出

1、6月30日，7月1日，在台地园广
场举行由“五洲乐”社区艺术团和森林
公园群众艺术团演出的文艺专场活动。

2、庆七·一“林海风韵”园林书画
展，7月至8月，在科普馆展出园林文联
书画协会部分优秀作品。

3、消夏文艺演出，7月12日、7月26
日、8月2日、8月9日、8月31日在台地园
广场开展广场文化活动。

4、举办以民俗艺术展示为主要内
容的消夏文化活动。

5、7、8月在公园南门，举办以“清爽
一夏”为主题的科普知识展。

记者27日获悉，盛夏到

来，为了给市民提供消夏的

好去处，济南市园林部门将

在7月至8月间推出消夏系

列文化活动。本次活动组织

了经典电影展映、文艺晚

会、实景演出、文化体验、科

普宣传、群众娱乐等文化活

动40余项。

泉城公园西南角的水上
世界日前新增了人造沙滩和人
造海浪，吸引了不少市民来此体
验。据介绍，人造海浪其实是在
水底鼓风制造出的。图为市民在
人造海浪里尽情体验。

本报记者 邱志强 摄

惬意的

阴凉地儿

27日，济南酷
热难耐。济南市历
下实验小学操场上
的体育课也变成了

“自由”活动，大树
下的阴凉地儿成了
孩子们的乐园……
本报记者 左庆
通讯员 李颖 摄
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