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尽享天气服务讯息
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昨天南京气温爬得不慢，
今天南京仍然可能是个高温天

气，下午1点到3点是一天中最
热的时候，中午应该适当睡个午
觉养足精神，有利于下午工作。

省气象台气候中心昨对
7月天气做的前瞻性分析称，
本月江苏全省高温可能正常
偏多，南京也不例外。
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气象专家介绍，由于已经

出梅，天气转受副热带高压控
制，今天南京有可能迎来高温
天气，但还没有到达酷暑。

据省气候中心统计资料
显示，刚刚过去的6月份，南京
的平均气温高出了全省的平
均水平，为26.5℃，比往年偏高
2.1℃。气温显著偏高的同时，
南京市上月降雨也明显偏少。
上月南京降水量为152.4毫米，
比常年同期少了20％。本月南
京高温可能正常偏多。
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高温常会使人产生困倦

和疲劳。研究表明，睡眠的时
长对人体健康也有影响，特
别是午睡的时间，如果太长
反而觉得不舒服。通常情况

下，人们在入睡80～100分钟
后，会逐渐由浅睡眠转入深睡

眠。如果午睡超过1个小时达到
深度睡眠，在这种状态下突然
醒来，由于大脑皮层中较深的
抑制过程不能马上解除，关闭
的毛细血管网也不能立即开
放，势必造成大脑出现供血不
足，人体会感觉非常难受，而这

种不适感觉大约要持续30分
钟左右才会逐渐消失。因此，今
天高温，市民午睡时间不要太
长，而应以一小时以内为宜，这
样既能有效消除疲劳，又不至
于睡得过沉而不易醒来。

FÄGHI JK:LM

由于天气转好，紫外线辐

射又强了起来。建议市民今
天外出时带上遮阳帽、太阳
镜和太阳伞加强防护，涂SPF

指数大于15的防晒霜。
天气热，人还特容易出汗，

建议大家不要过久地呆在空调
房，因为空调会影响表皮汗腺
的排泄与呼吸，导致热量得不
到有效散发，郁积在人体内。许
多年轻人还大量食用冷饮、冰
啤等冰冻食品，容易使包括皮
肤汗腺在内的排泄系统运作

产生故障。 �mâN OP
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%%&出梅第一天，没了

雨水，空气污染指数比前
一天反而还要好一点。

根据监测数据，本月
以来，迈皋桥地区大多数
时间都是二氧化硫占了上
风。监测专家分析，大多数
重污企业现已从迈皋桥搬

至江北。可能是因为这一
带最近城建项目相对较
少，工地扬尘较轻，才更加
凸显了二氧化硫污染。

总体来说，昨天空气质
量还不错。虽没有雨水的冲
洗，但高空扩散条件开始好

转，全市平均污染指数为
55。根据预报，今天全市的
呼吸质量在54～74之间，
主要污染物仍然是飘尘。
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