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本报讯（记者 张华）7月15日，市气象台
发布郑州市最高气温分布图，一眼望去，分布
图已经不是红彤彤，而是“红到发紫”。

市气象台发布的信息显示，7月15日我市
出现入夏以来最大范围高温天气 ，全市95%
以上气象站最高气温超37℃，94个气象站最
高气温突破40℃，2站最高气温超44℃，全市
最高气温位列前三的站为：巩义的凤凰岭
44.2℃，荥阳的张庄 44.1℃，上街的荥阳北
43.4℃。国家站最高气温位列前三的为：荥阳
41.9℃，巩义41.2℃，郑州39.4℃。

16日郑州最高气温仍将在37℃以上，最
低气温30℃～31℃。
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本报讯（记者 王战龙）7月
15日，我省多地发布高温红色
预警信号，局地最高气温升至
40℃以上，为减少高温对人民
群众的健康风险，省防灾减灾
救灾委员会办公室提醒公众：
请高度重视高温天气给自身健
康和出行带来的不利影响，严
格落实高温天气灾害防范应对
各项措施。

一、保持室内环境凉爽
1.室内温度较高时，可以

使用降温设备降低温度，夜间
和清晨时段可通过开窗通风，
使用除湿或加湿设备调节室内
湿度。

2.居家时减少太阳直射，
关闭窗户或使用遮阳帘、窗帘
等遮挡阳光。

3.关掉不必要的灯具和易
产热的电器设备；开展火灾隐
患排查，防范因用电量过高导
致电线过载而引发火灾。

二、尽量减少室外活动
1. 尽量避免室外体力活

动和户外运动；尽量避免高温
时段出行，减少剧烈活动并注
意及时休息，避免过度的体
力消耗。

2.外出时建议穿轻便、宽
松、浅色的衣服，使用防晒用品。

三、关注身体健康
1.妥善储存必备的防暑降

温药品，身体不适时服用（以药
品说明为准）；若患有慢性基础
性疾病或长期服用多种药物，
应听从专业医生建议。

2.及时饮水，准备防暑降
温饮品，适量冷饮，避免饮用含

酒精、咖啡因以及大量糖分的
饮品；少食多餐，饮食宜清淡易
消化。

3.体温异常时，可使用冷
水、冰块、冰袋、冰毛巾等降温
用品，对皮肤、衣服或颈后进
行物理降温，条件允许时沐
浴、冲凉。

4.外出随身携带解暑药
品，一旦出现头晕、头痛、乏力、
口渴、多汗等中暑先兆症状，应
及时寻求帮助，尽快转移到阴
凉处休息，补充水分；若出现肌
肉痉挛，应立即在阴凉处休息，
寻求帮助或拨打120电话及时
就医。

四、敏感人群请注意
1.老人、儿童、孕妇应尽量

待在凉爽的室内，尽量避免剧
烈活动，让身体得到充分休息。

2.保证水分充足，补充电
解质。主动、多次、适量饮水，
不要感觉口渴才喝水；适当补
充含有电解质的饮品，避免饮
用含糖量过多的饮品。

3.与家人和邻里保持联
系，及时获取他人帮助与照
顾。社区工作者要关心关爱独
居老人，电话或者上门探望独
居老人。

五、慢性基础性疾病患者
请注意

1.主动、多次、适量饮水，
不要感觉口渴才喝水；若因疾
病限制饮水量或者需要服用利
尿剂，及时询问医生合理的饮
水量。

2.不进行剧烈活动，使身
体得到充分休息；若必须锻炼，

尽可能安排在一天中较凉爽的
时间。

3.通过餐食和饮品适量
补充身体流失的电解质；若
正在进行低盐饮食，应咨询
专业医生。

4.保持与家人和邻里联
系，及时获取他人帮助与照顾。

六、户外作业人员请注意
1.补充水分及电解质。在

中等强度作业活动中，应每 15
至 20 分钟喝 1 杯水（200～300
毫升），并在口渴前喝水，保持
身体水分；及时摄入含盐和矿
物质的餐食和饮品，补充身体
流失的电解质。

2.保持凉爽。宜穿着反
光衣服和放置冰袋的冷却背
心等；及时更换被汗水浸湿
的衣物。

3.合理安排户外作业时
间。尽可能将高温暴露较多的
工作安排到一天中较凉爽的时
间，最高温时段要停止作业；户
外作业人员应定时休息，休息
应在阴凉处或有降温设备的场
所进行。

4.预防职业性中暑。若出
现中暑先兆症状时，应立即移
至阴凉处休息，适量喝水降
温；病情严重应即刻就医或呼
叫120。

5.定期 健 康 体 检 。 户 外
作业人员在上岗前和在岗期
间应定期进行常规职业健康
检查和应急职业健康检查，
严禁患有慢性肾病、未控制
的高血压、癫痫等人员从事
高温作业。

@敏感人群、慢性病患者、户外作业人员

河南再发高温天气灾害防范应对风险提示
本报讯本报讯（（记者记者 裴其娟裴其娟 周甬周甬 通讯通讯

员员 李文悦李文悦 文文//图图））酷暑难耐酷暑难耐，，郑州市郑州市
动物园的动物园的““毛孩子们毛孩子们””如何度夏如何度夏？？一起一起
来看独属于夏日来看独属于夏日的快乐的快乐！！

77月月 1515日上午日上午，，大象在慢吞吞地大象在慢吞吞地
洗淋浴洗淋浴，，老虎和羊驼在各自的私享浴老虎和羊驼在各自的私享浴
池里优哉游哉地泡澡池里优哉游哉地泡澡，，河马张着大嘴河马张着大嘴
狂炫西瓜狂炫西瓜，，猕猴在假山喷泉处撒欢玩猕猴在假山喷泉处撒欢玩
跳水跳水，，鸵鸟在树荫下踱步……镇园之鸵鸟在树荫下踱步……镇园之
宝大猩猩正在宝大猩猩正在 2020℃℃的空调房里潇洒的空调房里潇洒
纳凉纳凉。。

每年夏天每年夏天，，为了应对酷暑天气为了应对酷暑天气，，让让
小动物们清凉过夏小动物们清凉过夏，，郑州市动物园工郑州市动物园工
作人员都是煞费苦心作人员都是煞费苦心。。今年今年55月就对月就对
各个馆舍的喷淋装置及空调进行了检各个馆舍的喷淋装置及空调进行了检
查查，，该保养的保养该保养的保养，，该更换的更换该更换的更换，，确确
保动物们在高温天气正常使用上喷保动物们在高温天气正常使用上喷
淋淋、、空调空调。。除此之外除此之外，，一些动物外活动一些动物外活动
场还早早地搭上了遮荫网场还早早地搭上了遮荫网。。

本轮高温天气本轮高温天气，，郑州市动物园加郑州市动物园加
大供给饮用水的频次大供给饮用水的频次，，保证饮用水清保证饮用水清
凉又清洁卫生凉又清洁卫生，，并为部分馆舍准备了并为部分馆舍准备了
冰块和冰棍冰块和冰棍，，还有西瓜还有西瓜、、番茄番茄、、黄瓜等黄瓜等
新鲜的应季果蔬新鲜的应季果蔬。。

本报讯（记者 张华 通讯员 韩彦）
受近期持续高温高湿天气影响，郑州电
网负荷保持高位运行，连创历史新高。
7月 15日 12时 49分，郑州电网用电负
荷创历史新高，达到 1496万千瓦，较去
年最高负荷增长 95.2万千瓦。国网郑
州供电公司严格落实市委、市政府电力
保供工作部署，用最高标准、最严要求、
最实举措，实现电力供应“零缺口”、有

序用电“零启动”、主网设备“零过载”，
保障了电网安全稳定运行和电力可靠
供应。

夏季高温期，国网郑州供电公司将
加强对医院、煤矿、交通枢纽、党政机
关等重要用户及人员密集场所的安全
用电保障力度，有效发挥“网格服务电
话+供电服务微信群”网格化渠道作
用，第一时间响应用户需求。同时，

3679名抢修及服务人员、560台抢修车
辆、29台发电车全天候待命，以“先复
电、快抢修”原则快速应对供电抢修和
电网突发事件。

国网郑州供电公司提醒广大市民
注意安全用电、科学用电、节约用电，遇
到用电问题请拨打所在社区供电服务
热线或台区经理电话，工作人员将第一
时间上门处理。

本报讯（记者 裴其娟/文 马健/图）
7月 14 日 20 时起，两辆大型浇水车分
工合作，对金水路沿线的行道树和绿
化带、花坛进行浇水。连日来，为最
大限度降低高温对城市园林生态的
影响，郑州市园林局迅速部署“抗旱
保绿”专项行动，全市近千名园林工
作者闻令而动，“人机协同、精准施
策、科技赋能”，打响一场守护城市绿
肺的生态保卫战。

针对本轮高温天气，郑州市园林局

采用“错峰作业+动态巡查”模式，安排
绿化工人避开高温时段，每日清晨、傍
晚开展作业，按照细浇慢灌、浇足浇透
的原则，采用机械喷灌与人工浇灌相结
合的方式，对公园广场、游园、廊道等绿
地进行全面浇灌。对大树制订了“一树
一策”方案：对新栽乔木搭建遮阳网并
辅以滴灌，对古树名木实行专人监护，
对草坪菜用智能喷淋系统定时补水。

全市已累计投入移动式水泵 320
台，浇灌绿化面积超800万平方米。

“你别说，真的凉快
不少！”近日，一博主亲测
抱 冬 瓜 睡 觉 后 感 叹 道 。
此“消暑偏方”成本低、操
作简单，迅速在夏季走红
是有道理的。

寻根溯源
古时候冬瓜就是“降温神器”

“抱冬瓜睡觉”可以追
溯到古代，是古人夏天解
暑的好方法。民间流传的

《夏夜抱瓜眠》一诗曾记载
古人借助冬瓜消暑的传
统。那么，冬瓜为什么会
成为“降温神器”？

从物理属性上讲，冬
瓜含水量高达 95%以上，
且表皮坚硬、质地均匀。
其高含水量和较大比热容
使其能快速吸收人体热
量，并通过水分蒸发带走
体表温度，是个天然的水
枕，接触人体时可通过热
传导实现物理降温。

从中医角度看，冬瓜
性微寒，味甘淡，归肺经、
小肠经，具有清热解暑、利
尿消肿的功效。冬瓜皮更
是一味中药材，水煎内服
可缓解暑热。现代营养学
研究也表明，冬瓜富含维
生素C、钾等矿物质，是低
热量高水分的理想食材。

此外，由于冬瓜成本
低，买回来后只需清洗净
表面即可，而且抱瓜降温
后并不耽误食用。

医生提醒
根据体质，不要盲目“抱瓜”

7 月 15 日，郑州市第
七人民医院中医科主任

李琳提到尽管“抱冬瓜睡
觉”有其科学依据，但并非适
合所有人，且存在着风险。

李琳表示：“冬瓜表皮
温度通常比环境温度低
5℃~8℃，长时间紧抱可能
导致局部皮肤低温烫伤。”
尤其对儿童、糖尿病患者
或感觉迟钝者而言，皮肤
对温度感知较弱，更容易
因忽视危险而造成损伤；
如果在处理冬瓜时不注
意，冬瓜表皮受损，则潮湿
的内部环境可能滋生细
菌。若使用者皮肤存在伤
口 ，接 触 后 可 能 引 发 感
染。因此，李琳建议在使
用前彻底清洗冬瓜表面，
去除白色毛刺，并用干净
毛巾包裹与皮肤隔离，以
降低细菌传播风险。

此外，脾胃虚寒、阳虚
体质者需谨慎尝试，冬瓜
的物理降温可能加重腹
痛、腹泻；孕妇、婴幼儿及
慢性病患者因身体调节
能力较弱，易因受寒诱发
感 冒 、腹 泻 或 原 发 病 加
重；体弱畏寒者则可通过
薄棉布包裹冬瓜间接接
触，或将冬瓜置于枕边局
部降温，避免直接接触身
体敏感部位。

李琳强调：“民间偏方
需理性看待。短期使用或
能缓解燥热，但持续接触
低温物体超过 2小时反而
有害。”她提醒公众，夏季
防暑应结合科学手段，既
要善用传统智慧，也要关
注个体差异，切勿盲目追
捧“偏方”。
本报记者 黄栖悦

近日，郑州市气温不
断 攀 升 ，经 常 出 现

“40℃+”，是否达到历史
极值？昨日，记者从市气
象台获悉，郑州国家气象
站在 1966 年曾观测到最
高气温 43℃。近 10年来，
郑州高温天气增多 10 天
以上。

近30年高温极值明显增多
来自中国天气网的消

息，21世纪以来，北京、天
津、石家庄、郑州、济南、
重庆、合肥、福州、杭州、
南京、上海等地最低气温
高于 28℃的日数正在明
显变多。

今年 6 月以来，我国
高温天气不断，特别是四
川盆地一带，高温纪录接
连被打破。不仅如此，全

国范围内的高温极值也在
逐个刷新。中国天气网盘
点了国家气象站近 60 年
的大数据发现，我国大部
地区高温极值呈现出明显
增多的趋势，近 30年格外
明显。

郑州超额完成
上半年的高温“指标”

截至 6 月 24 日，我国
不少地方已经超额完成了
今 年 上 半 年 的 高 温“ 指
标”，西安、郑州、济南、成
都、天津、太原、重庆的高
温日数都比常年同期至少
偏多1倍。

数据显示，福州、上
海、杭州、海口、郑州等地
最近 10 年的年均高温日
数增多10天以上。
本报记者 张华

科普

“抱冬瓜睡觉”能消暑降温？
并非人人适用

最近10年
郑州高温天气增多10天以上

保障

郑州电网用电负荷连创历史新高

抢修及服务人员全天候待命

近千名工作者+移动式水泵320台

守护城市绿颜

吃冰棍、啃西瓜、玩跳水……

动物度夏有“凉”方

昨日下午昨日下午，，二七广场地面温度实测二七广场地面温度实测5252..33℃℃ 本报记者本报记者 马健马健 图图 雾炮车作业雾炮车作业

猴子吃冰棍猴子吃冰棍 老虎泡澡老虎泡澡

河马吃西瓜河马吃西瓜


