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中秋国庆假期
放假安排来了

大家期待的中秋节、国庆节假期就要到了，放假安排请查收。
中秋节：9月15日至17日放假调休，共3天。9月14日（星期六）上班；
国庆节：10月1日至7日放假调休，共7天。9月29日（星期日）、10

月12日（星期六）上班。
据央视新闻客户端

岸田文雄将辞首相
为啥不干了？谁接任

“运营商”为何
频频骚扰用户？

79年前日本投降那一天
父亲奔走在沸腾的重庆街头

14日，正式进入末伏，今年末伏为8月14日至
23日。超长40天伏天进入尾声，重庆的天气依然热
～辣～滚～烫～

末伏余热未消，很多地区仍处在闷热气候中，依
然要注意防暑降温。

面对近期的高温天气，有哪些日常方面的误区
需要规避呢？

一起来了解。

误区1晒背祛湿，“0元养生”

三伏天晒背火爆全网，被奉为“0元养生”“不要
钱的天灸”，这到底有什么中医原理？

“三伏天晒背这种行为本身就是错误的。”专家
表示，三伏天晒背最大的危害是导致中暑。在春季
或冬季太阳比较柔和时，被称为“少阳”，而夏季或正
午烈日下，尤其是当下三伏天，太阳暴晒反而损耗自
身阳气，导致气阴两伤。

有人说自己三伏晒背大汗淋漓，认为这是“排毒
祛湿”。

科普：晒出来的是汗，而不是中医说的湿，更非祛
湿，反而可能引发暑热毒邪，所以三伏强调的是避暑，
要收敛，收敛自己的心神。“太阳晒得多，原本阴虚内
热的人，还可能火上浇油。所谓大汗淋漓，晒掉的是
你的汗、你的阴，还可能产生湿热。”

误区2穿得越少越凉快

体感凉快与否，实际上跟所穿衣物多少并无太
大关系。

夏天，很多年轻人为了凉快，习惯穿背心、不过膝
的短裙或短裤等。可是，少穿衣物并不代表就凉快，甚
至可能埋下健康隐患，比如颈椎病、“五十肩”（肩关节
周围炎）、膝骨关节炎等。

科普：调节周围环境的温度，人体最适宜的环境
温度在26℃上下。

在没有空调、风扇的条件时，需要避免阳光直
射，利用蒲扇、“穿堂风”等自然降温，保持“心静自然
凉”，不可烦躁。

误区3大量出汗后“牛饮”补水

夏天人体容易出汗，同时伴有电解质的流失。如
果此时大量喝水，会导致出现“稀释性低钠血症”，严
重可导致脑水肿昏迷。

科普：补水要小口慢喝，少量多次饮水，每隔15~
20分钟补水200毫升。同时要额外补充盐分和矿物
质，也可适当饮用淡盐水或运动饮料。

误区4消暑主要靠空调

天气一热，很多人都离不开空调。事实上，长期在
空调带来的恒温下生活，身体的温度调节能力、免疫力
都会降低，一旦置于高温环境中，反而更容易中暑。

科普：室内外温度差以不高于10℃为宜。在进
入室内后10分钟再开启空调，出门前10分钟关闭空
调，并开窗通风。

误区5喝啤酒解暑

“夏天最有效的解暑方法是喝冰镇啤酒，弄两个
好的下酒菜，喝起来才叫爽！”

科普：夏天气候炎热，人体出汗较多，消耗也大，
易疲乏，如果再不断地喝啤酒，由酒精造成的“热乎
乎”的感觉也会持续不断，口渴出汗现象将更加厉
害，不仅达不到解暑的目的，反而会降低人的思维能
力和工作效率。 据新重庆-重庆日报

晒背祛湿？“牛饮”解渴？喝冰啤解暑？……

已进末伏仍高温防暑避误区

根据重庆市气象台预计，未来三天
重庆市各地晴热为主，午后到夜间多阵
雨或雷雨，局地伴有阵性大风。

天气预报
15日 各地多云到晴，午后局地有雷雨和阵性大

风，气温19～39℃；中心城区多云到晴，气温29～38℃。
16日 东北部偏北、中西部偏南和东南部部分地区

多云有阵雨或雷雨，局地伴有阵性大风，其余地区多云到
晴，气温19～38℃；中心城区多云间晴，气温28～37℃。

17日 各地多云有分散阵雨或雷雨，局地伴有阵
性大风，气温19～38℃；中心城区多云有分散阵雨，气
温27～37℃。

新重庆-上游新闻记者 何艳 实习生 许鑫

就要凉快点儿了！
多地将有阵雨或雷雨

袁家军赴科研单位宣讲党的二十届三中全会精神并调研科技创新工作

深化“四链”融合
打造科技创新标志性成果


