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受副高外围水汽和低涡影响，11-
12日华北京津冀地区出现区域暴雨、大
暴雨，13日开始，该系统沿副高后部向
东北移动，但对我省影响相对较小，具
体来看：

14日白天到夜间全省多云，白城、
松原、长春、四平、辽源、吉林、通化、白
山有阵雨或雷阵雨，全省大部有3级左
右偏南风。

15日白天到夜间全省多云，通化、
白山有阵雨或雷阵雨，全省大部有3级
左右偏南风。

14日降雨过程结束后，我省受副高
主体控制高温闷热天气逐渐扩张。

14日白天到夜间最高气温：全省

大部 28～30℃，最低气温：全省大部
20～23℃。

15日白天到夜间最高气温：全省大
部27～30℃，最低气温：全省大部22～
24℃。

预计未来一周(7月14日-20日)全
省平均气温24.5℃左右，比常年22.4℃
偏高，全省平均降水量19毫米左右，比
常年38.5毫米偏少。主要天气过程：14
日中西部有中雨，部分地方有大雷阵
雨，其他地区有阵雨或雷阵雨；15-17
日全省有阵雨或雷阵雨，西南部部分地
方有大雷阵雨；18-20日中东部有阵雨
或雷阵雨。

/城市晚报全媒体记者 王跃 报道

7月13日中午，连续高温天气
致使长春市高新区火炬路沥青路
面被烤化，行人走在上面鞋底被粘
连滋滋作响，被太阳烤化的沥青路
被车辆碾轧出花纹。当日，长春迎
来7月气温最高的一天，最高气温
飙升至33℃，市民纷纷采取遮阳设
备出行。

连蘸水的毛巾
都已经披挂上阵

走在街头，遮阳伞、遮阳帽等成
为市民清凉出行遮阳“神器”。尤其
是骑电瓶车的市民，遮阳帽、遮阳
伞、墨镜，简直从头武装到了脚。步
行的市民大多戴着遮阳帽、太阳伞，
甚至连蘸水的毛巾都已经披挂上

阵。即便是这样，仍然无法抵挡扑
面而来的“热浪”。

“我的皮肤比较敏感，不能长时
间晒太阳”，市民小杨说，她出行戴
了遮阳帽、口罩以及防晒服，不过防
晒服只能敞开着，不然闷得受不
了。除了防晒衣，还有市民用上了
遮阳面罩，可以遮阳也可防紫外
线。为避免太阳晒伤，不少户外行
走的女士都涂上了防晒霜，在商场、
超市，防晒用品成了热销货。

老人和孩子
到公园露营、荡舟避暑

随着气温连续攀升，市民开始
结队前往公园内扎帐篷，露营避暑。

露营人群多以家庭为单位，携

带老人、小孩前来。他们带齐了所
有的食物，有孩子的玩具、音响设
备，或是聊天或是和小孩子游戏，到
了中午，打开携带的简餐，就在树荫
下共享美食。还有不少市民带来扑
克牌一起玩，困了就在帐篷里休息，
十分惬意。

“孩子放假了，在家闷热，不如
来公园很凉爽。”赵大娘表示，天气
太热，老人小孩天天在空调室内，对
身体不好。所以就一起来公园露
营，呼吸新鲜空气，感受一下清凉。

除了露营，划船也是不少老人
和孩子伏天避暑的妙招，在南湖公
园各种彩色的游船络绎不绝，炎炎
夏日，不少孩子在老人的带领下，乘
坐游船避暑降温。

高温天气来了！“空调、WiFi、西瓜”是很多人的理想
生活。但是如果长时间待在空调房子当中，会出现很多身
体不适的感觉，很多人把它称之为“空调病”。那么，什么
是“空调病”？怎样才能预防“空调病”呢？13日，城市晚
报全媒体记者对此进行了采访。

天热吹空调容易患上“空调病”

近日，长春市中医院来了一名48岁的患者，自述最近
头晕、呕吐、浑身痛，而且还有些发烧。患者称，最近气温
较高，她所在单位的空调开得温度很低，空调越冷她就越
感觉不舒服，因此出现了上述症状。医生做过相关检查后
得出结论，该患者患上了“空调病”。

其实，“空调病”并不是一种真正的疾病，指的是长期
处在空调环境中出现的头晕、头痛、食欲不振、关节酸痛等
症状。吹空调之所以会出现这些不适症状，源于空调会让
空气更加干燥，会让黏膜感到不适引起黏膜病。而且开空
调的时候空气流通是比较差的，会滋生一些致病微生物。
室内外温差过大，容易引起植物神经功能紊乱，也会带来
不适的感觉。

如何预防“空调病”？

长春市中医院治末病中心张医生表示，预防“空调
病”，首先要控制吹空调的时间。很多人长时间待在空调
房里，甚至一天24小时开空调，这样很容易导致“空调
病”，让人产生很不舒服的感觉。

其次要注意通风，长时间开空调而不开窗，空气流动
较差，容易滋生一些致病微生物。空调的扇叶当中还有很
多脏东西，脏东西进入内循环，就会通过空调吹风口进入
到空气当中，影响人们呼吸系统健康。

再次，别让空调的出风口正对着人。有些人为了能够
享受极致的凉爽，直接把出风口正对着自己，这就给得“空
调病”埋下了隐患。

另外，在吹空调的时候不要贪凉，不要把空调温度设
置得过低，最好调整到26℃，这是体感最适宜的温度，吹
起来会比较舒服，也不会让人生病。

最后要定期清洗空调。空调长时间不清洁是非常脏
的，空调的散热片、过滤网，还有出风滚轮上会接触很多污
垢和灰尘，影响空气质量，带来极大的健康隐患，会让人患
上哮喘、过敏性鼻炎、麻疹等疾病。要定期的清洗空调，可
以找专业人士上门来清洗空调，要花费一些钱，不过很值
得。 /城市晚报全媒体记者 陆续 报道

高温闷热天气继续 注意防暑降温
据专家介绍，我国古代以“干支”

法记录年、月、日，即用“十天干”配“十
二地支”，所以，每隔10天就会出现一
个“庚日”。

依传统历法规定，夏至后第三个
“庚日”起进入头伏，第四个“庚日”起进
入中伏，立秋后第一个“庚日”起进入末
伏，合称“三伏”。初伏和末伏都是10
天，中伏有时是10天，有时是20天。

什么情况下中伏是10天或是20
天？专家表示，这与夏至后第一个“庚
日”出现的早晚有关。测算发现，如果
第一个“庚日”出现在夏至的5天之后，

那么从夏至到立秋的45天中，只能有4
个“庚日”，立秋后的第一个“庚日”，距
进入中伏的第4个“庚日”，只有10天时
间；如果第一个“庚日”出现在夏至后的
5天之内，那么从夏至到立秋的45天中
便会出现5个“庚日”，立秋后的第一个

“庚日”，距进入中伏的第4个“庚日”，要
有20天的时间，民间俗称“俩中伏”。

具体到今年的“三伏”来说，7月11
日至20日为头伏，7月21日至8月9日为
中伏，8月10日至19日为末伏，前后长
达40天。

/城市晚报全媒体记者 王跃 报道

小贴士：今年“三伏”为何是40天？

太热了太热了！！ 市民“全副武装”战高温沥青马路被烤化

如何避暑？中暑后该怎么
办？城市晚报全媒体记者13日采
访医护专家，为市民朋友送上暖心
小贴士。

如何避暑

1、选择正确的时间外出。避
免在高温时段“11时至16时”进行
强体力活动，外出时要避免阳光直
射，可以使用遮阳工具，如戴遮阳
帽、打遮阳伞等，尽量穿浅色、宽
松、透气的衣服。

2、防止脱水，及时补充水、盐
和矿物质。有良好的喝水习惯，不
要渴了才猛喝；要喝温开水或淡盐
水，不喝或少喝冰水。

3、合理使用防中暑药物。市
场上防中暑药物很多，大致分为内

服与外用。内服药物有仁丹、藿香
正气水等，在服用时要严格按照说
明书或在医生指导下使用，服用藿
香正气水还应避免使用头孢类药
物。外用有风油精、清凉油等，特
殊人群也应按照说明书使用。

4、合理地劳动与休息。合理
安排高温劳动和休息时间，保证夏
季有充分的睡眠和休息。每天中
午可午休20分钟，夜间睡眠时避
免空调温度过低或风扇直吹。

中暑后怎么办？

第一步：移动。要迅速将患者
移至通风、阴凉、凉爽处，如走廊和
树荫下，使其仰卧并松开或脱去衣
服。有条件可扇电扇或开空调。

第二步：降温。给患者头部或

腋下以及腹股沟用冷毛巾进行擦
拭，但需注意的是降温不可过快，
当体温降至38℃以下时，要停止强
降温措施。

第三步：补水。患者仍有意识
时，可给一些清凉饮料、淡盐水或运
动饮料，但补充水分需适量，避免引
起呕吐、腹痛、恶心等其他症状。

第四步：促醒。病人若已失去
知觉，可用指掐人中、合谷等穴，使
其苏醒。若心跳呼吸停止，应立即
实施心肺复苏。

第五步：送医。如患者出现高
热、痉挛、昏迷、心慌、血压下降等
重度中暑症状，则需立即送往医
院，以得到医务人员的紧急救治，
并在途中积极降温。 /城市晚报
全媒体记者 刘佳雪 报道 摄

咋避暑咋避暑？？ 外出时要避免阳光直射及时补充水、盐和矿物质

持续高温天气下
市民注意别患上“空调病”
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