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尽享天气服务讯息
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由于制造高温的副热带

高压势力“囤积”在我国偏
西位置，重庆、兰州等地相
继出现高温的同时，南京这
里却显得一点都不热。根据
省气象台的预报，今明后三
天，南京仍然有降雨的可
能，也不会有高温。今天南

京多云到阴，局部有阵雨，
今天转偏南风，今晨最低温
度24～25℃，今天最高温度
29～30℃；7月 25日全市
多云，局部有时阴有阵雨或
雷雨，最低温度25～26℃，
最高温度 30～31℃；7月
26日全市阴有阵雨，最低温
度 25～26℃，最高温度
30℃左右。
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气象资料表明，自 1905

年以来，南京“大暑”的日
平均气温和最高气温均为
全年二十四节气中最高。其
中，历年来平均的日均气温

为 28.8℃，平均最高气温为
34.2℃。虽然昨天是“大暑”

节气，但南京整日的最高气
温不过26℃，与往年相比，
温度偏低了近8℃。

截止到昨天为止，南京
7月的高温日才仅有两天，
这与往年盛夏酷热难耐形
成了鲜明的对比。气象专家
将这种现象归于阴雨天过
多的结果，阴雨天过多主要

是因为冷空气、台风较为活
跃，而且时间掐得比较巧，
高温一有抬头的迹象，往往
降雨就尾随而至，所以 7月
很凉快。
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根据天文专家的测算，

今年“大暑”到来的精确
时间应该是 7月 23日 7
时 18分。往年的“大暑”
是南京高温最为密集的日
子，而且南京进入大暑节
气后，通常是风速小、湿度
大，常出现非常难受的“桑

拿天”。另据统计，自 1905
年以来，南京出现等于或
大于 40℃的高温共有 16
次，其中的 10次就出现在
“大暑”这天。气象专家提

醒，虽然目前为止，还没有
出现酷暑，但是由于中伏

还未到，市民不应放松防
暑的警惕。
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从“大暑”起或者更早

的时候，有的市民就开始洗
冷水澡。在这里，大家要注
意，每次洗冷水澡前应该先
做“热身”运动：用手揉搓
皮肤数分钟，感觉发红、发
热为止；洗澡时，先往四肢
部位“浇”水，数分钟后再

冲胸、背部，让身体有个逐
渐适应的过程；水温不要过
低，以5～25℃为宜，时间也
不宜过久，10～15分钟左右
即可，最长别超过半小时。
另外要注意，剧烈运动后不
要洗冷水澡，因为这时体表

的毛细血管扩张，如果突然
“遭遇”冷水，会增加心脏
负担，引发心慌、气短、头晕
等不适；在洗澡过程中，如
果出现皮肤持续变白、头昏
等症状，要立即停止，以免
发生意外。
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%%&近来南京的天气一

直比较凉爽，气温不高，空
气质量也好。因此早上只
要没有下雨，街头绿地、各
大公园以及马路边都活跃
着晨练市民的身影。专家
提醒，晨练的效果比较
好，但其实空气质量并不

是一天中最好的，特别是
绿树丛中和马路边，空气
中污染物都比较多，不适
合晨练。

环保部门的监测数据显
示，昨天南京全市的平均污
染指数为 53，接近优秀等

级，虽然是大暑，温度却并
不高，早晨出门还挺凉爽。
根据预报，今天的空气质量
也还不错，污染指数仍在

51~71之间的良好，这样
的空气适合户外运动，不

过，人们最喜欢清晨锻炼，
其实并不是空气质量最好
的时候。

环保专家说，人们认为
清晨空气清新其实是种错
觉，因为一觉醒来室内空
气不好，打开窗就觉得空
气新鲜。有关部门曾做过

这方面的测定，清晨空气
中的二氧化碳量和二氧化
硫量都比下午、晚上高，特
别是天刚亮的时候，可以
说是一天中最差的。但从
健身的角度来讲早晨锻炼
效果最好，同样的运动量

可以消耗掉更多的卡路
里，这对想瘦身的市民来
说显然是最佳运动时间。

专家提醒，早上进行户
外运动，要选择安静空旷

的场所。同时要避开一些
误区，一是很多市民都喜
欢在大树下晨练，甚至特
意选择绿树丛中，殊不知
夜晚植物光合作用停止，
而且也要呼吸氧气，因此
清晨的绿树丛中，二氧化

碳浓度最高；随着太阳升
起，植物光合作用释放出
氧气，要到九至十点钟左

右，空气质量才会比较清
新。此外，喜欢跑步的人往
往是沿着马路跑，虽然清
晨车辆不多，但车辆的尾

气也足以影响健康。因此，
建议跑步最好选择学校操
场，或者绕着办公楼、花坛
多跑几圈。

为规范龙江地区公
交站点名称，方便市民识

别乘车地点，公交行业分
两个时间段对该地区的
部分公交站点名称做出
调整，具体为：

1、自7月25日首班车
起， 11路、66路、43路、
317路原龙江小区终点站

及门前的上下客站更名
为 “龙江新城市广场
站”。32路、57路、127路、

150路、游4路原龙江小
区停靠站 （龙江金润发
超市门前）更名为“龙江
新城市广场站”。

2、自8月1日首班车
起，9路、45路、47路、127
路、65路、75路、20路原
宝船公园终点站及门前
的上下客站更名为 “宁
工新寓”站。47路、307
路、72路原鼓教新村站

更名为“宝船遗址公园”
站。 ¡¢�
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