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晚报讯“骄阳渐近暑徘
徊，一夜生阴夏九来”，昨天
17时 14分，迎来了“夏至”
节气，意味着一年中最热的
时候也将到来。

不过，今年气温君已经
早早发力，上周市气象台就
发布了今夏首个高温黄色预
警信号，连续 3天高温“炙
烤”天气也是热得让人记忆
深刻。而从最新气象资料来
看，未来几日，我市最高气温
又将攀升至35℃～36℃。

除了气温升高外，夏至
后，地面受热强烈，空气对流
旺盛，容易在午后至傍晚形

成雷阵雨天气。同时，由于
地表受热不均，造成局地温
差，垂直热对流的局地性较
强，降雨发生的范围一般很
小。因此，夏季我们经常会
在天气预报中听到“午后”

“局部”“雷阵雨”等关键词。
南通常年入梅时间为6

月18日，也就是说，往年的这
个时候，南通一般已处于梅雨
季节了。但今年“梅姑娘”却
迟迟未能到访。南通究竟何
时入梅目前仍在监测中，但可
以肯定的是，随着雨带北抬，
预计未来几日，我市多阵雨
或雷雨天气，其中23日至24

日会有一次较明显降水过程。
气温较高，空气湿度又大，“上
蒸下煮”模式下，提醒大家还是
要做好防暑降温工作。

【今明后三天天气预报】
22日：多云到阴，有分散性阵
雨或雷雨，南到西南风 4 级左
右，气温25℃～35℃；23日：多
云转阴有雷阵雨，雨量中到大
雨、局部暴雨，西南风4-5级阵
风 6 级，气温 28℃～36℃；24
日：阴有阵雨或雷雨，局部雨量
大，西南风4-5级阵风6级，气
温25℃～30℃。

记者俞慧娟
（合作单位：南通市气象局）

“夏至”是盛夏的起点，
随着气温的升高和降雨的增
加，各类细菌、病毒、蚊虫等
高速生长繁殖，易导致夏季
传染病的发生，影响人们的
正常工作和学习。为此，市
老年康复医院的相关专家提
醒市民，盛夏季节要防范一
些常见病。

中暑

中暑是最常见的病症之
一，在临床上，轻微中暑会出
现头晕、恶心或大量出汗的
表现；稍重的可能会出现肌
肉的痉挛，俗话说抽筋。如
果更加严重会大量出汗、高
热，甚至出现昏迷的情况，严
重中暑也叫作热衰竭。

当发现中暑的情况时要
不惜一切代价降温。可将患
者挪到阴凉的地方，给患者
多喝点含盐的清凉饮料；用
湿毛巾擦拭患者，蒸发散
热。需要注意的是，等到患
者的体温已经能够在38℃
以下的时候，要立即停止降
温的方法，避免对身体造成
损伤。

空调病

医学上并没有“空调病”
这种疾病，这是一个社会学

诊断的病名，更像是约定俗
成的一种说法，通常是指与
空调有关或空调引起的相关
疾病。

“空调病”最常见的是感
冒。室外气温高，一进入空
调房，身体受寒，会出现打喷
嚏、咳嗽，甚至是发热、头痛
等症状。还有一些人群易出
现消化道不适症状，如肚子
疼痛、腹泻，也有人可能出现
恶心、呕吐，甚至是厌食等不
良反应。

吹空调时，家用空调温
度不应过低，一般主张空调的
设定温度不低于26℃。由于
工作等因长期在空调室内者，
要保证每天有一定的室外活
动时间。夏天天气热，可以适
当饮用淡盐水或香蕉、橘子
等水果，维持体内电解质平
衡及必需生命元素的摄入。

在当下防疫特殊时期，
空调的定期消毒和清洗也是
极为重要的，但是不要用酒
精清洗空调内部。医用酒精
可以消毒杀菌，但挥发较快，
用酒精清洗空调，因空调内部
空气流通不畅，容易形成易
燃易爆气体，产生安全风险。

胃肠道疾病

肠道疾病也是夏季高发

病之一，常见的消化道疾病主
要有5种：细菌性食物中毒，病
因为忽视食物卫生，引起交叉
污染；胃病复发，夏天室内外温
差大，原本有胃肠道疾病的患
者，易引起复发而加重病情；细
菌性痢疾，一般由于饮食、水受
到污染所致；胃肠型感冒，主要
表现为类似感冒症状，同时还
伴有食欲减退、恶心、呕吐、腹
痛、腹泻等；急性肠胃炎。

预防或减少夏季消化道疾
病，首先要注意个人卫生，养成
勤洗手的习惯；当天食物最好
当天吃，特别是饭菜，不要放到
第二天；生冷水果在食用前要
清洗干净，西瓜、菠萝等水果剖
开后易滋生细菌，应尽快食用。

皮肤病

夏季天气炎热，出汗严重，
汗湿的皮肤如不及时擦净和保
持干燥，很容易感染各种真菌，
加上夏天暴露在外的身体部位
比较多，容易被蚊虫叮咬，所以
夏天是皮肤病的高发季节。其
中，虫咬性皮炎、日光性皮炎和
真菌性皮肤病最为常见。

对于皮肤病的治疗，原则
上以外用药物为主。若皮疹泛
发，除外用药外，可同时口服抗
真菌药。本报通讯员袁彩虹

本报记者李波

“‘夏至’从字义上解释就
是夏天到了，但夏天到了不一
定天就热，真正的大热天要到
阴历的六月中旬，南通人叫它

‘六月心’。”市民间文艺家协会
名誉主席、民俗专家王宇明介
绍道。

面对随之而来的炎炎盛
夏，民间诞生了吃消暑食品的
传统习俗。夏至时节新麦登
场，北方有“冬至饺子夏至面”
的习俗，江南一带民间也有“吃
过夏至面，一天短一线”的说
法，而南通的时令习俗，可从儿
歌“打个六月六，绿豆皮儿好煮
粥”中窥知一二。此时天气潮
湿闷热，容易中暑，像白菜、苦
瓜、丝瓜、黄瓜等水分较多的蔬
菜水果，都是夏天很好的健胃
食物。凉面也是夏至后被推荐
的美食。此外，“六月黄”蟹肥
膏红，配上陈年花雕一起烹制，
那种鲜香令人难忘。夏至荷花

盛开，将嫩荷叶包嫩母鸡清蒸，
鸡肉鲜嫩、荷叶清香，味美爽
口，堪为夏令时菜。

“夏天到了，居民还喜欢用
井水煮粯子粥，放凉了以后，上
面会绷有一层赯红的面子，很
诱人。还有，早上把西瓜吊到
井里，下昼拿出来吃，瀴凉笃笃
的。”王宇明回忆道。旧时，南
通还有“施茶”之风俗。每当炎
夏，南通城东、西、南大街沿街
的商铺门口以及汤水炉子门
前，都摆有一只绿色的小缸或
保温桶，里面是用藿香、佩兰粗
泡的茶水，旁边还搁上几只粗
瓷小碗或茶杯，任由过路行人
饮用，当然是不收钱的。饮茶
者大多为上城办事的农民和
推车、挑担、抬轿之人。这同
饥荒之年赈灾“施粥”一样，是
积善行德的好事，故称“施
茶”，也反映出南通民风尚古、
淳朴敦厚。 本报记者杨镇潇

晚报讯 昨天进入夏至。
从中医看，夏至养生应该注意
哪些问题？记者专门采访了市
一院中医科主任王旭东。

王旭东介绍，由于夏至时
节气候炎热，人的消化能力较
弱，所以饮食要避免肥甘厚腻，
以免生热；冷饮瓜果也要适可
而止，以免损伤脾胃，影响营养
消化吸收。他建议市民多吃口
味清淡的食物，多吃苦瓜、黄
瓜、丝瓜等蔬菜，适当食用绿豆
汤、西瓜等消暑食品。

夏日炎炎，气温逐渐升高，
王旭东强调，此时要晚睡早起，
合理午休。室外工作和锻炼
时，要避开烈日，避免中暑。遍

身汗出时要避开空调房间，以
免风寒侵袭。

此外，除了饮食起居调理
外，冬病夏治正当时。夏季乃
人体阳气最旺盛的时候，皮肤
毛孔完全开泄，王旭东提醒，此
时正可以利用这种特性，使用
穴位敷贴三伏贴等方式使药物
由皮肤渗入穴位通过经络直达
病处，治疗肺气肿等冬天容易
发作或加重的疾病。

经常有人问，夏天阳气旺
盛，再养阳不上火吗？“其实，夏
天阳气浮越于体表，肌肤常出
汗，身体阳气布散偏于外，内部
却相对处于一种阳气虚脱的状
态。所以这时可以通过三伏贴
等方式温补阳气，祛除体内的
寒邪。”王旭东说，想通这个道
理，我们也就不难理解“冬吃萝
卜夏吃姜”的谚语了。

通讯员高洁 记者冯启榕

昨日夏至，一年中最热的时候快来了

通城将开启“上蒸下煮”模式

盛夏季节，要防范这些常见病

夏至到了，南通食俗有哪些？

夏至养生，饮食起居有讲究


