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今日天气

特别提醒
天气预报早知道
请拨打电话12121

今天多云间
晴天，偏东风2到3
级，26℃到35℃。

出门看天

许昌移动用户
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■ 注意防晒
出门要做好防晒工作，比如戴

太阳镜、遮阳帽或使用遮阳伞。
长时间在外时，要准备好防暑

药品，比如藿香正气水、十滴水、仁
丹等。

■ 注意降温
经常洗澡，或利用身边条件适

当降低体温，防止身体内的水分过
度蒸发。

另外，12 时至 14 时是阳光最
强烈的时候，尽量不要在户外久
待。

■ 注意运动
夏天要多运动，建议大家从小

强度的运动开始，比如游泳、打网
球、打羽毛球、跑步、快走等。这些
运动体能消耗少、技术要求低、时
间要求少，还可以达到锻炼的效
果。

（晨综）

日 出 时 间日 出 时 间

5时16分

日 落 时 间日 落 时 间

19时40分

1997 年 7 月 8 日 ，科 学 家 发
现火星曾有洪流。美国“火星探
路者”号飞船发回的照片表明，在
该飞船着陆的火星阿瑞斯平原，
几十亿年前曾发生过特大洪流。

从这些照片上可以清楚地看
到，因受强大的洪流冲击，堆积起
来的鹅卵石和岩石上留下了清晰
的水痕。洪流到底是什么时候发
生的？这还有待进一步分析。据
参与“火星探路者”号研究项目的
科学家迈克尔·马林估计，洪流发
生的时间可能在 30 亿年至 10 亿
年前。

（晨综）

高温天气，衣食住行要注意什么？

本报讯（记者 王婵）今天白天，
我市比较炎热。由于湿度大、气温高，
体感闷热，考生及家长要注意补水防
暑。同时，考生应提前规划出行路线，
避免误考。

今天最高气温35℃

本 周 伊 始 ，我 们 正 式 进 入 了 小
暑。俗话说，“小暑大暑，上蒸下煮”。
小暑节气的到来意味着天气会更加闷
热。最近几天，我市基本上处于“炙
烤”状态。

小 暑 节 气 能 有 多 热 ？ 从 各 省 会
城市的极端最高气温看，自有气象记
录以来，有 7 个城市在小暑节气出现
过 40℃以上的极端高温天气。其中，
我省省会郑州排名第一，郑州和石家
庄曾在小暑节气创下极端最高气温
纪录；济南和乌鲁木齐在小暑节气的
极端最高气温也能在历史上排第二
名。

小暑当天，许昌市气象台的监测
结果显示：当日 16 时，我市部分地方
的 最 高 气 温 分 别 是 许 昌 市 二 高
40.8℃、建安区艾庄乡 40.7℃、禹州市
苌庄镇和襄城县茨沟乡 40.4℃、建安
区苏桥镇 40.2℃。

高考首日，我市上午暴晒，下午气
温高、湿度大，闷热感十足。

许昌市气象台预报，我市今天的
气温相较昨天来说略低，但热还是难
免的。具体预报为，我市今天多云间
晴天，偏东风2到3级，26℃到 35℃。

午 后 不 仅 气 温 高 ，紫 外 线 也 较
强，考生及家长要注意补水防暑。出
门时可以带上一把伞用来防晒，切不
可大量饮用冰凉饮品，以免造成肠胃
不适。

“十年寒窗磨一剑，只 待 今 朝 问

鼎时。”记者愿莘莘学子在这炎热的
夏日考试顺利，在交上答卷的一刹那
拥有收剑入鞘的潇洒，在这个夏天收
获明媚的未来。

再热也不能过度贪凉

这几天，天气很热。除了空调房
外，估计大家哪里都不想去。但是，此
时若过度贪凉或忽冷忽热，反而易招
致疾病。那么，怎样防暑降温更科学
呢？

1. 使用空调时，设定温度最好不
要低于 26℃。并且，定期开窗通风换
气。

2. 从炎热的室外进入空调房时，
应提前将汗擦干。如果是在自己家
里，最好等汗基本干了后再打开空调。

3. 如果家中有小宝宝，最好避免
使其频繁出入空调环境。如果家中
开启多台空调，可设置统一的温度，
避免宝宝在不同温度的房间里频繁
适 应 ，减 少 忽 冷 忽 热 导 致 生 病 的 机
会。

4.平日里，出汗后要及时换衣服，
勤用温水洗澡，使皮肤毛孔舒张，以利
于阳热发泄。需要注意的是，切忌出
汗后立即洗澡，更不要大汗淋漓时用
冷水冲澡，否则会使寒邪趁机进入人
体。

天气晴热，注意补水防暑

夏天天气炎热，尽量选择吸汗、
宽松、透气的衣服。同时，要注意勤

洗勤换。另外，当室内温度过低时，
可适当增加衣物。

食：多吃清淡食物，少吃油腻食物

■ 多吃瓜果、蔬菜
夏 季 是 瓜 果 、蔬 菜 的 销 售 旺

季。可用蔬菜做些凉拌菜，并加点
儿蒜泥，既清凉可口，又有助于预防
肠道传染病。在菜中加点儿醋能增
进食欲。

■ 少吃油腻食物
饮食上，可以吃一些豆制品，喝

点儿粥或者酸奶，以达到养胃的功
效。

此外，少吃油腻食物，比如油炸
零食、动物食品等。

住：注意防范火灾，谨防一氧化碳中毒

■ 注意防范火灾
天气炎热，空调、电扇和冰箱等

的使用率提高。这些电器一旦超负
荷运转，很容易引发火灾。

因此，要定期检查开关、线路，
及 时 更 换 破 损 的 电 线 和 老 化 的 开
关。

■ 谨防电梯伤人
电梯正常运行要求机房温度控

制 在 5℃ 至 40℃ 。 机 房 里 发 热 体
多，电梯本身的温度也高，如果没有
适当的通风降温设备，夏季机房温
度很容易超过 40℃。

■ 避免一氧化碳中毒
夏季是用气高峰，安全隐患很

大，较容易引起一氧化碳中毒。用
气时保持室内空气流通，保证家中
不离人。

行：出门注意防晒，
多开展小强度运动

7月7日，在许昌高中建安大道校区考点，几名考生打着伞走出考场。受
疫情影响，今年高考比往年推迟了1个月，考生们面临更大的高温考验。只
要措施到位，相信高温天气不会对考生造成特别大的影响。

记者牛书培 摄


