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张诚张诚 摄摄

保定晚报讯（通讯员徐义国）未来三天，我市雷阵雨
频发，气温仍比较高，今明最高气温都在35℃上下，由于
空气湿度大，体感会比较闷热。大家还需积极采取防暑降
温措施，日常注意补水和用电安全。

雷雨天天打卡，闷热持续
据市气象台预测，25—27日受副热带高压北抬影

响，雷阵雨天气较频繁。
具体预报如下：25日多云转雷阵雨，东风转北风2—

3级，35℃—25℃。26日阴有雷阵雨，东风转北风2—3
级，35℃—25℃。27日多云转雷阵雨，南风转东风2—3
级，31℃—24℃。

本周后半段，高温退场
今天，我省高温范围扩大，大部主打“闷热”。中南大

部最高气温将在35℃—36℃。明天受降雨影响，气温略
降，但南部局地仍有高温驻扎。随着雨水增多，本周后半
段，高温将被击退，多地最高气温将回落到30℃附近。

今天至本周末，降雨开始增多，每天降雨范围都不
小，降雨形式以雷阵雨或阵雨为主，局地雨势较强，且伴
有短时强降水、短时大风、冰雹等强对流天气。

具体天气预报：今天白天，保定、廊坊及以北地区和

石家庄、邢台、邯郸三个地区的西部多云间阴有分散性雷
阵雨或阵雨，局地有中到大雨，雷雨时局地伴有短时强降
水、短时大风、冰雹等强对流天气，其他地区多云间晴。今
天夜间到26日，全省多云间阴，大部分地区有分散性雷
阵雨或阵雨。26日夜间到27日，全省多云转阴，大部分地
区有雷阵雨或阵雨，其中中部地区有中到大雨。

江南华南高温发力，华北等地闷热感明显
今天，四川西部和南部、重庆大部、湖北西南部、湖南

西北部、贵州北部、云南东北部、西藏东南部、台湾岛东部
等地的部分地区有中到大雨，局地有暴雨。

气温方面，对于江南、华南等地来说，常年大暑节气
是高温主力时段。未来两天，江南、华南等地最高气温
35℃—37℃，局地超过37℃，体感温度或普遍超过40℃，

“蒸煮”感十足，建议公众做好防暑降温措施，谨防热射病
的发生。

至于华北、东北等地，目前已进入雨季，大量水汽使
空气湿度增加，天气从干热向闷热转换。未来两天，东北
地区南部、华北南部气温上升、湿度增加，北京、天津、山
西等地最高气温在32℃—34℃左右，虽然普遍达不到
35℃高温线，但因为湿度大，体感也会超35℃，公众仍需
继续做好防暑降温措施。

夏季防治风湿
应少吹冷风忌大汗

过度吹空调和风扇可能诱发风湿、通
过泡温泉和蒸桑拿等方式出汗不能达到预
防风湿的目的——近日，记者就夏季如何
预防风湿疾病采访了辽宁中医药大学附属
第二医院风湿科主任陈岩松。

陈岩松表示，从中医角度讲，风湿疾病
主要是由于肢体关节部位受到风、寒、湿、
热或暑气等侵袭，导致经脉阻滞、气血运行
不畅，患者会出现关节肿胀、疼痛、麻木等
病症，严重情况下关节还会变形。

“炎炎夏日，有些人会过度吹空调和风
扇，对于风湿患者来讲，这很容易诱发疾病
复发；对于没有风湿的人，也有可能引起疾
病发作。此外，想通过泡温泉、蒸桑拿等方
式出汗来预防风湿疾病也是不科学的。因
为上述做法反而容易让关节受到邪气侵
袭。”陈岩松说。

据了解，年老体弱、中年女性、生产后
女性以及喜欢高嘌呤饮食人群容易得风
湿。前三者是因为容易受到外来风、寒、湿
等侵袭，喜欢高嘌呤饮食人群则是因为喜
食肥甘厚腻，容易导致痛风发生。

陈岩松表示，夏季想要预防风湿疾病
发作，不要吹冷风、保持微微出汗。“在家时
可以打开一扇窗户，保持室内空气适当流
通即可，不要吹对流风。风湿患者在疾病没
有发作时，可以在清晨或傍晚清凉时，通过
习练太极拳、八段锦等增强身体抵抗力，也
可通过艾灸大椎穴、足三里穴来增强身体
阳气。” 据新华社

中医支招健康过三伏天
三伏天是一年中最炎热、潮湿的时节。中

医专家提醒民众，三伏天暑湿较盛，易损伤人
体阳气，中暑、心血管意外等疾病高发，要注
意科学养生，合理运动，适当食补，在医师的
专业指导下选择合适的疗法提高免疫力。

中南大学湘雅医院中西医结合科主任
医师熊新贵提醒，三伏天尽量保证饮食清
淡，山药、茯苓、薏苡仁、莲子等食物可健脾
祛湿，湿气偏重的人群可适当食用。三伏天
气温持续升高，暑邪较盛，心脑血管病人要
注意防晒，保持生活环境的清凉舒适，及时
补充水分，多食用蔬菜、水果；注意调养情
志，保持稳定的情绪，避免血压发生太大波
动；避免大量出汗，及时补充水分，避免暑
邪对心肺等器官造成损害。

中医专家提醒，老人三伏天防暑应以
防外邪为主，进行食补，科学锻炼，提高抵
御外邪的能力。老年人不要长时间待在空
调房内，不要过度食用冷饮，避免寒邪损伤
人体脾胃，出现饮食不振、腹泻、腹胀的胃
肠道症状。

熊新贵指出，三伏天是一年中温补阳
气的最佳时段。脾胃虚的人群可以通过食
疗调理，适当食用生姜、胡椒、韭菜、桂圆等
食物，激发脾胃、肾脏的阳气。也可在专业
医师的指导下，服用补阳的汤药或药膳。

据新华社

城市内涝，是指短时间内强降雨或者连续性降雨超
过城市的排水能力，出现道路积水等灾害现象，经常会发
生在城市的低洼地带。造成内涝的原因之一是降雨强度
大，范围集中。遭遇城市内涝如何避险？

行人切勿在积水中行走
不要在有积水的道路上行走，注意路边防汛安全警

示标志，不要靠近有旋涡的地方，防止跌入缺失井盖的深
井、地坑等危险区域，切忌冒险涉水。

行人切勿靠近电线等金属物体
不倚靠路灯杆、信号杆，避免与含金属物体接触。暴雨

天气出行，不要与路灯杆、信号灯杆、空调室外机、落地广
告牌等金属物体接触，可选择一处地势较高的位置避雨。

要留意周围是否有电线，保持距离避免触电伤害。尤其不
要靠近或在架空线和变压器下避雨，因为大风有可能将架空
电线刮断，而雷击和暴雨容易引起裸线或变压器短路、放电。

另外，如果发现电线断落在水中，千万不要自行处理，
应当立即在周围做好标记，及时拨打报警电话报警。一旦
电线恰巧断落在离自己很近的地面上，先不要惊慌，更不
能撒腿就跑，此时应单腿跳跃离开现场，否则很可能触电。

开车切勿冒险通行
开车的人要特别注意，不要冒险把车开到有积水的

地方，切勿驶入立交桥的底层或下沉式隧道中。停车的时
候尽量选择停在地势较高的地方，防止车辆进水。进入漫
水区前，要注意与前面车辆保持较大车距，以防涌浪及带
起的水花进入发动机，造成车辆熄火。如果车在深水中熄
火，不要再启动以防止发动机进水。

如车辆周围已经形成积水，最佳选择是立刻打开车
门离开车辆，步行至地势较高的地方。若积水已经较深，
没过车体超过二分之一，打开车门不再可能，这时车窗就
成了最佳的逃生路径。如果积水尚未堵住车窗，则应抓紧
时间解开安全带，打开中控锁，摇下车窗逃生。若车体被
整个淹没，水压致使车窗无法摇下，就要利用身边的防盗
锁、羊角锤等工具砸破侧车窗逃生。

水灾过后需防范次生灾害
即便水灾过去，也不要放松警惕，更不能饮用水流，

因为水中可能有汽油、下水管污物、泥浆等，充满很多的
细菌，异物弄破皮肤会造成感染，细菌容易从皮肤毛孔趁
机而入。对人体造成伤害，还可能带电。所以不要让小孩
子在水中玩耍，也尽量避免蹚水。

淹水后也不要立即回到家中或水淹区域，因为水势退
后，斜坡多的地方还可能发生山体滑坡等次生灾害。洪水
走后一定要清理所有被水浸泡过的物品，因为上面可能残
留有下水道的污物和化学元素。

据中国天气网

雷阵雨天天报到，天气主打闷热
今明，35℃高温仍会持续，空气湿度较大，桑拿感十足

遭遇城市内涝如何避险


