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相关新闻

昨天，重庆市气象例行新闻发布会举行。记者从会上
了解到，7月15日开始到8月下旬前期，重庆将进入阶段性
晴热少雨时段，预计37℃以上的高温日数为25天左右，
40℃以上的高温日数8天左右。

重庆重庆77月中旬至月中旬至88月晴热少雨月晴热少雨
4040℃℃以上以上88天左右天左右 最高温最高温4242℃℃左右左右
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20～35天轻到中度气象干旱

从7月15日开始至8月下旬前期，重庆大部
地区陆续进入阶段性晴热少雨时段。这段时期将
呈现：气温偏高、高温日数偏多，降水偏少、气象干
旱偏重的天气气候特点。

其中，7月中旬至8月全市平均较常年同期
偏高0.8℃，37℃以上的高温日数为25天左右，
较常年同期偏多。40℃以上的高温日数8天左
右，较常年同期偏多，极端最高气温可达42℃
左右。

降水方面，全市偏少，平均降水量为200毫
米，较常年同期（242.8毫米）偏少2成；其中，东北
部和东南部偏多1成，其余地区偏少1～3成。

此外，预计从7月中旬到8月底，我市大部地
区将出现20～35天轻到中度气象干旱，较常年同
期偏多。中西部地区为中度气象干旱。

今年以来气温偏高

今年以来，全市平均气温16.5℃，较常年同期
（16.1℃）偏高0.4℃，接近去年同期（16.6℃）。降
水量561.6毫米，接近常年同期（596.1 毫米）；荣
昌、大足、永川、潼南、铜梁、江津、沙坪坝等区县偏
少3~5成，东北部偏多2~4成。

其中，高温日数接近常年，阶段性气象干
旱明显。今年以来35℃以上高温日数全市平
均5.3天，接近常年同期。冬、春季及初夏期间，
我市中西部地区出现轻度到中度气象干旱。目
前我市西部的荣昌、永川、大足气象干旱仍在
持续。

此外，暴雨（大雨）开始期偏早，强降水过程
偏多。3月12日我市出现首场强降水天气过程，
较常年同期偏早25天。4月18日我市出现首场
区域性暴雨天气过程，较常年同期偏早15天，出
现了15次强降水天气过程，较常年（11 次）偏多
4次。

高温阶段影响明显

接下来，重庆将进入阶段性晴热少雨时段，对
生产生活都有明显的影响。重庆市气象局副局
长、新闻发言人杨智建议，重点从以下三个方面做
好相应的应对和防范工作。

减轻干旱影响。在做好防汛的同时，要抓住
有利的降水过程，做好蓄水保水工作，确保人畜饮
水和工农业生产用水安全。

减轻高温危害。比如高温期间户外活动中暑
风险较大，应该做好防暑降温工作，在露天的车辆
容易出现爆胎或者是自燃的现象，所以要注意经
常检查车辆，减少长时间行驶。还有就是城乡火
灾风险比较高，所以要加强城乡、城镇、森林的防
火。同时对农业生产，特别是水稻高温热害风险
比较高，要加强稻田的田间管理等等，请大家多关
注有关部门的高温灾害防御指南。

加强高温期间的安全生产。晴热高温时段容
易发生局地强对流天气，化工、能源、建筑、交通、
旅游、城市管理等这些重点领域都需要进一步加
强高温和强对流天气，包括风暴、雷电灾害的防范
应对工作，确保盛夏的安全生产。

厄尔尼诺即将到来

市气候中心总工程师唐红玉介绍，厄尔尼诺
对我国气候有显著影响，在厄尔尼诺发展年夏
季，我国华北南部、华中北部、华东中部、西北地
区东部等地气温易偏高；对重庆来说，夏季中东
部地区降水易偏多。

据了解，厄尔尼诺现象是发生在赤道中东太
平洋海温异常偏暖的一种现象，大范围热带海温
增暖，会造成全球气候的变化，但这个状态要维持
3个月以上才认定是真正发生了厄尔尼诺事件。

从今年6月起，赤道中东太平洋已进入厄尔
尼诺状态，预计未来三个月赤道中东太平洋海温
持续上升，将于今年秋季形成一次厄尔尼诺事件。

“命是空调给的”“病可能也是空调给的”

炎炎夏日，这样科学使用空调
虽然11日才入伏，但入夏以来一轮又一轮的高温天气，让

全国多地的气温屡破40℃。不少网友调侃“这条命是空调给
的”“病可能也是空调给的”。一些人因长时间待在空调房里，
身体出现了各种各样的不适，造成肌肉酸痛、关节僵硬、筋膜炎
发作，有关节炎的老年人还会导致疼痛加重，患上了俗称的“空
调病”。

这样科学使用空调

今年三伏长达40天，炎炎夏日，该如何科学使用空调，才能
在尽享清凉的同时又避免“空调病”的发生呢？

医生建议，空调温度一般设置在26℃左右，室内外温差不
宜超过10℃。2~3小时最好开窗通风一次；避免冷风直吹，如果
无法改变空调出风口，可买一个空调挡风板；长时间待在空调房
中，应避免关节、颈部、腰腹部受凉。晚上睡觉时，可将空调调为
夜间模式或定时关闭。

首都医科大学附属北京朝阳医院骨科主任医师杜心如说：
“我们在睡觉的时候，有好多人是吹着空调盖着被子，实际上这
本身就是一种办法，不同的人有不同的怕凉部位，比如有的人关
节疼，那就要把关节盖上。”

潮湿的空气会限制人体汗液蒸发，让体温更高、感觉更热。
空调除湿功能可让室内空气更干爽，体表汗液更好地蒸发，从而
降低体温；如果离开房间不超过1小时，最好不要关闭空调，因
为空调启动时最耗电，离开前可将温度调高1~2℃，既省电又能
保持凉爽；每年清洗空调2至3次，建议在夏天使用空调前、使用
过程中以及不再使用空调时各清洗一次。

进行适量户外活动

此外，医生还建议，不能因为天气炎热就长时间待在空调屋
里，夏天也需要进行适量的户外活动，出出汗，有利于保持代谢
平衡。

首都医科大学附属北京朝阳医院骨科主任医师杜心如：即
使是热天也要抽时间在户外活动一会儿，然后让肌体充分有一
个代谢的过程，其实出汗本身也是一种释放能量的过程，同时我
们自己活动以后，把一些在空调屋待的那些关节已经痉挛的肌
肉也可以让它舒展开，达到一个代谢平衡的目的。

医生提醒，如果因为吹空调出现关节僵硬、浑身酸痛等症
状，一般情况下不需要吃药，用热毛巾擦一擦或者用热水泡一泡
即可缓解症状。

据央视新闻客户端

重庆市气象台台长张焱介绍，7月13日～14
日，重庆将迎来近期新一轮强降水天气过程。

根据市气象台预计，13日夜间到14日白天，
合川、北碚、渝北、长寿、垫江、梁平、万州、开州、云
阳、奉节、巫溪、巫山12个区县部分乡镇有暴雨，
个别乡镇有大暴雨；14日夜间到16日白天，各地
多云到晴。

张焱提醒，重庆部分区县前期已经历多轮强
降雨，需高度关注本轮降雨的叠加效应，做好地质
灾害、中小河流洪水、山洪、城乡积涝等次生灾害
的防范应对工作；降雨时部分地区伴有短时强降
水、阵性大风、雷电等强对流天气，提请注意防范。

未来三天天气预报
14 日白天，重庆西部地区阵雨或雷雨转阴

天，其余地区阵雨或雷雨，雷雨时局地伴有阵性大
风，雨量中西部和东北部大部地区中雨到大雨，气
温21℃~33℃；中心城区大雨转阴天，气温24℃~
32℃。

14日夜间到15日白天，各地多云到晴，气温
19℃~35℃；中心城区多云间晴，气温24℃~34℃。

15 日夜间到 16 日白天，各地多云到晴，气
温 18℃~37℃；中心城区多云间晴，气温 25℃~
36℃。

据上游新闻

今天大雨来降温 周末又是大晴天

科学使用空调，有益健康。

7月12日，市民在重庆海昌加勒比海水世界玩耍。


