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近日安庆天气情况：
今日，晴天，山区午后局

地有雷阵雨，28-36℃；明
日，晴到多云，28-36℃。

本报讯（记者 程呈）虽然
今年的高温天来得有点晚，但

“后劲”十足。最近几天，天气
基本上全都是“复制粘贴”，晴
天加高热组合双双在线。太阳打
从清晨升起那一刻起，就开始

“闪耀”全场，且活力十足，威
力强到能持续一整天。无论是遮
阳伞还是防晒衣，在如此高温

“烤验”下都招架不住了。昨日
11 时 22 分，安庆市气象台继续
发布高温黄色预警信号，未来三
天我市日最高气温维持在 35℃
以 上 ， 局 地 将 达 到 或 超 过
37℃，请大家注意防范。

今天天气几乎和昨天如出一
辙，清晨最低气温高达 28℃左
右，万里晴空中阳光强势开场，
少了云层的遮挡，太阳肆无忌惮
地释放热量，烘烤大地。早上稍
微出门晚点，就要被热浪熏得恨
不得往回赶。到了午间，气温就
轻而易举突破 35℃高温线。躲
避烈日最好的方法就是早出门，
错开和太阳“上班”时间。另
外，即便是老调重弹，还是要提
醒大家，火辣辣的太阳热情无
比，紫外线强烈，接下来的日子
大家还要打起精神，做好防暑降
温工作，注意补水、防晒，尽量
避免在中午前后到户外活动。同
时，晴热天气持续，洗洗晒晒最
合适不过了，不妨把冬天的衣
物、被褥等拿出来翻晒一下。另
外，由于空气湿度较小，消暑少
不了空调、电扇，务必注意用
火、用电安全。

即使是让人难以忍受的高温
天气，也有值得流连忘返的美
景。细心的市民们可能发现艳
阳高照模式开启后，天空在阳
光的照耀下，显得分外的蓝。
最近几天，举起手机，抬头随
手一拍都是赏心悦目的“安庆
蓝”，在炎热的季节下，治愈
着人们的心灵。

今日高温“烤验”继续

□ 记者 杨宏伟

8 月 13 日，市民钱立海致电
《安庆晚报》 热线称，在宜城路老
汽车站公交站台上，每天都有不少
出租车占用公交站台等客、揽客，
造成公交车无法进站停靠，给上、
下车的乘客带来不便。希望有关部
门管一管。

钱立海告诉记者，他每天都要
从老汽车站乘 3 路公交车到安庆
市经开区上班，经常发现一些出租
车长时间停靠在公交站台附近，有
的出租车还停在公交站台中间区
域进行揽客，造成一些公交车无法
进站停靠，只能在马路中间上、下
客，存在着较大的安全隐患。

接到钱立海的反映后，当日上
午10时50分，记者来到老汽车站公
交站台，发现此时正有四辆出租车
并排停在公交站台旁边等客。看见

长时间无人上车，其中一辆出租车
开到了公交站台中间位置，驾驶员
下车向在公交站台上候车的乘客招
揽“有没有到怀宁高河方向的，上车
就走......。”

“公交站台是不能长时间停车
的。”对于记者的规劝，这名出租车
驾驶员朝着记者翻起了白眼，并小
声嘀咕着:“多管闲事。”

等了近5分钟，这名出租车驾驶
员看到无人搭车便驾车离开了。其
间，共有3路、1路、13路等7辆公交
车因出租车占道无法进站停靠，一
些乘客只能在马路中间上、下车，与
路面上快速而行的机动车擦肩而
过，十分危险。

这个公交站台距离安庆市立医
院不远，加上附近就是人民路步行
街，这些因素形成了这一路段庞大
的人流量和车流量。记者在采访中
发现，蹲点拉客已成为不少出租车

驾驶员的习惯。
刚从安庆市立医院出来的市民

张晓红告诉记者，她上午乘坐公交车
带孩子来医院看病，到站下车时，公
交车被出租车挤到了马路中间停
车。她在下车的时候，差点被一辆经
过此地的小轿车给撞了。“每次来这
里，都能看到路边等人的出租车。”

据正在此等客的出租车驾驶员
李师傅介绍，他们等客的主要对象
是从安庆市立医院出来的病人和家
属，这些人群中有不少来自县城。

“接一笔‘小长途’比在市区跑车划
算得多。”

记者随后将此事反馈给市交警
支队二大队，孔君大队长表示，将对
这一路段加大监管力度。8月14日
上午，记者再次来到老汽车站公交
站台，没有发现出租车在此停靠揽
客现象，有交警不时地在该路段进
行巡查。

出租车占用公交站台揽客存隐患

□ 记者 唐飞

夏季较高的气温，对市民生活
的方方面面均产生了影响。那么，
市民应该如何安全度夏？8 月 16
日，记者就家庭用电、运动、饮食三
个方面采访了相关行业的专家。

避免大功率电器同时使用

夏季是用电的高峰，超负荷用
电造成的故障频频发生。如果不懂
得安全用电知识就容易造成触电、
火灾、电器损坏等意外事故，“安全
用电，性命攸关”，保持良好的用电
习惯尤为重要。

在城区迎宾东路从事多年电工
工作的钱梅生师傅介绍，夏季用电，
应避免大功率电器同时使用，特别是
在用电高峰时段。空调、烤箱等大容
量用电设备必须使用专用线路。电
线不能乱拉乱接，多台电器不能用同
一个插座。开空调的同时应关好门
窗，尽量减少不必要的能耗。

钱梅生说，电器应放置在无阳
光直射或阴暗的地方，保持通风良
好，电器使用一段时间，要让其适当
休息，尽量避免长时间连续使用，电
器周围禁止放置易燃物品。一旦电
器出现异常情况时应立即停用，例
如异味、冒烟、震动、噪音增大，温度
升高应立即切断电源，并请专业人
员检修，不要自行拆开电器，以防损
坏电器内部元件。

钱梅生提醒，夏季人易出汗，手
经常是湿的，出汗的手与干燥的手

的电阻不一样。同样条件下，人出
汗时触电的可能性和严重性均超过
一般，而且夏季衣服单薄，部分皮肤
裸露在外，与其他季节相比易直接
接触带电体，所以应格外注意不要
用手去移动正在运行的电器。如不
慎浸水，应先切断电源，并通知专业
人员进行绝缘检查。

健身注意补充水分

夏季对很多喜欢健身的人来说
是一个好季节，除了各种水上运动，
许多人会在夏季安排外出郊游、避
暑活动，在阳光下打球的年轻人也
不在少数。但由于天气炎热等原
因，夏季健身要注意几个方面的问
题，才能趋益避害。

当日下午7时许，记者在莲湖公
园看到，不少市民都在用各种不同
的方式锻炼着身体，有跑步的、打球
的、游泳的……

“夏天跑步或者游泳出汗之后，
身上的毛孔都在扩张，身体在排毒，
之后洗个澡会觉得特别清爽。”正在
公园慢跑的90后小伙孙刚这样描述
夏季运动的感觉。

那么夏季健身如何健康又安
全？健身教练徐秋平有着10余年的
健身经验，他介绍，夏季锻炼可根据当
天的天气情况，适当的进行锻炼，初期
可以不用练满1个小时，慢慢根据身
体状态，逐渐增加。不过，夏季本身排
汗量就较多，如果一味的运动，让自己
多出汗，进而出现肌肉酸痛、疲劳等现
象，这都是身体要求休息而发出的信
号，这时就应该及时停止运动。

炎炎盛夏适合选择哪些健身项
目呢？徐秋平说：“适合夏天的运动
项目其实有很多，进行小强度的有
氧运动是非常好的，例如游泳、羽毛
球、慢跑、快走等运动项目，既能达
到强身健体的目的，又可避免出现

中暑症状。而对于中老年人来说，
则可选择一些慢运动，比如散步、轻
体操、太极拳等。”

徐秋平还提醒大家，夏季户外
健身一定要注意防晒，上午11时到
下午4时是阳光最强的时候，紫外线
强。因此，要尽量选择防晒系数较
高的防晒霜。并要注意随时补充水
分，少量多次喝水，以求达到补充水
分和电解质的目的。

饮食以清淡少油为主

炎热的夏季，人体的新陈代谢，
循环系统，消化系统消耗增加，而食
欲却降低，导致吸收不良，因此限制
了营养素的正常摄取，所有这些均有
可能导致机体营养代谢紊乱，甚至引
起相应的营养缺乏或其他疾病。

安庆市立医院临床营养科主治
医师陈二花建议，夏季饮食调节很
重要，可以多补充盐分和维生素的
摄取，热天以清补、健脾、祛暑化湿
为原则，宜清淡忌燥热，值得注意的
是，清淡不等于素食，素菜中虽然含
有大量的膳食纤维及丰富的维生
素，但缺乏人体必需的蛋白质。所
以，即使在炎炎夏日也不要拒绝荤
菜，可适当摄入一些瘦肉、蛋、奶、鱼
以及豆制品，关键是在烹调时多用
清蒸、凉拌等方法，不要做得过于油
腻即可。另外可以多食一些具有清
热作用的苦味蔬菜，能起到解热祛
暑、消除疲劳等作用，药食同源，苦
味蔬菜是解暑开胃的佳肴。

陈二花说，夏季最好的补水是
饮用凉白开，也可以选择喝绿茶、花
茶、绿豆汤、乌梅汤等。最好不要喝
太多的饮料，饮料中含有大量的添
加糖，精制糖摄入过多易引起中间
产物如蔗糖、葡萄糖的积累，而糖类
的堆积可导致高脂血、高胆固醇等
代谢性疾病。

安全度夏 这几点不能马虎


