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今日淄博

城事

本报5月25日讯(记者 王
欣) 24日的小雨给整个城市送
来了清凉，平均最高气温在
29℃左右，也让前几日的干热
风天气得到了有效缓解。但小
雨过后气温将直线上升。25日，
记者从市气象局了解到，本周
天气以晴朗为主，高温模式重
新开启，28日、29日将有望冲刺
38℃。

市气象局的工作人员介绍
说：“受周末弱冷空气的影响，
各地气温普遍下降4到5℃，降
至30℃以下，给城市送来清凉。
但 2 6 日 气 温 将 直 线 回 升 至
33℃，27日最高温将升至37℃，
高温模式又将重新开启。”

气象专家预测，28、29日两
天，气温将有望达到38℃，成为
入夏以来的最高温。气象局工
作人员介绍说，今年入夏的最
高温来的有点“快”，较去年平
均温度也要稍高一些，但仍在
正常范围内。气象专家建议广
大市民，未来一周主要以晴、热
为主，出行要做好防暑、防晒的
准备，另外高温天来临，大量出
汗可能会导致体内缺水，要及

时补充水分。
本周具体天气状况如下：

26日，晴，南风3到4级，气温19到

33℃；27日，晴，南风转北风2到3

级，气温20到37℃；28日，晴，南
风3到4级转2到3级，气温25到

38℃；29日，多云，南风2到3级，
气温25到38℃；30日，多云，南风
2到3级，气温25到36℃。

从下周起，高温模式开启，天气
晴朗酷热，太阳辐射和紫外线强度
均达到最高等级。在炎热的夏季伊
始，一定要做好防暑降温措施，注意
身体健康。

夏季来临，学校以及工作单位
均调整了午休时间，由于较高的气
温，人们总是感觉昏昏欲睡，但午休
并非越长越好，最好控制在一小时
以内。“午睡时间过长会导致醒来后
周身不舒服而更加困倦。这也就是
很多人虽然睡了整个下午，却还是
感觉疲惫、晕眩的原因。”

夏季午睡时间

不宜超一小时

本本周周““热热晴晴””高高涨涨，，或或迎迎3388℃℃高高温温
专家建议市民出门注意防晒、及时补充水分

夏季天气炎热，容易带来
不少疾病。淄博市职业病防治
院医生提醒广大市民，不要忽
视饮食习惯改变对身体造成的
危害。夏季常见病中，腹泻、感
冒、中暑等症状多发，应多加注
意。

专家介绍说，暑热外蒸，贪

凉饮冷太过，加之此时人体肠
胃薄弱，如饮食不洁，可造成急
性胃肠炎、细菌性痢疾、消化不
良等疾病。这些疾病均可导致
腹泻。另外，暑天感冒也是夏季
常见疾病，患者会出现发热、头
晕头疼、无汗、周身酸痛等症
状，要注意劳逸结合，少食海

鲜；夜间睡眠要避免空调风扇
直吹；还应保持充足的睡眠，以
防抵抗力下降。“饮食上，患了
暑天感冒后可选择绿豆百合
粥、荷叶冬瓜汤等。”医生说。

室外工作的人们常出现中
暑的症状，所以要注意休息，万
一出现中暑症状，及时就医。

夏季疾病多发

市民注意饮食

喝热茶可促进血液流向体表，
汗孔洞开，汗腺舒张，促进汗液排
出，散发热量。有人测定，喝热茶9分
钟后可使皮肤温度降低1℃-2℃，降
温可维持15分钟以上。

另外，患有肥胖症、高脂血症、
心脑血管病等慢性病的人，在炎夏
易发生中暑，茶中的茶多酚、维生素
C等成分，具有保护心血管健康，降
低胆固醇和血脂的作用，并能保护
造血功能，升高白细胞，增强抗病能
力，因而饮茶对强身防中暑大有裨
益。但饮茶要讲科学，饮茶不可过
量，茶水以清淡适中为宜，慢慢品
味。

热茶比凉饮

更适合夏季饮用
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本周气温较高，市民出门要注意防晒。 本报记者 王鸿哲 摄
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