
近日，市民在郴州市图书城阅读。炎炎夏日，各大图书馆、书店迎来比往日更多的读者。舒适凉爽的阅读环境和丰富多样的书籍，成为市民看书
学习、避暑纳凉的好去处。 图/通讯员贺茂峰书香中觅清凉
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看长沙市民自己的纳凉地图
记者实地探访水上乐园和博物馆

本报长沙讯 7月20日，记者在实地走访过程
中注意到，高温之下仍有不少人因工作职责、家庭
期待依旧坚守岗位，他们之中有警察、消防员、外
卖小哥……

六十多岁的李先生在长沙某场馆外摆摊，他
表示，自己每天需要从上午 8时工作到晚上 8时。
记者注意到，李先生的衣服已经被汗水打湿，“身
体还好，有三个小孩需要养”。不过提到孩子，李
先生笑了，同时向记者比画着自己的孩子已经长
高了不少。

在岳麓区某商场，保洁员戴阿姨告诉记者，进
入三伏天，来商场的顾客明显增多，她们的工作量
随之增加。戴阿姨说：“人多了，卫生打扫频率更
高，但我们会用微笑、热情服务迎接大家，让大家
在这里度过一个凉爽的夏天。”

中午时分，记者看到一名骑手在商场入口处
席地而坐，进行休整。他介绍，中午是最忙的时
候，又处于高温时段，平时会有同事中暑。他说：

“平时避暑一般都会选择就近的商场、快餐店歇一
会儿，等到温度稍降后再出门送单。”

烈日之下，长沙市不少街边开设有综合服务
点，为户外工作者和市民提供服务。记者随机来到
金鹰社区下辖的一服务点，有环卫工人正在休息。
服务点志愿者介绍，服务点为环卫工人等户外工作
者提供帮助，市民如有需要也可以找他们帮忙。

近日高温持续，不少权威机构、应急部门发布
提示，让市民在工作、生活中注意防暑降温。

7月 20日，应急管理部宣传教育中心发文称，
进入三伏天，全国将进入持续高温模式，高温高湿
环境下，出现头晕、无力、呕吐、痉挛、晕厥、休克等
症状，可能为中暑。同时，建议户外工作者及时补
充水分与电解质、保持凉爽、合理安排工作时间、
预防职业中暑、定期体检。
实习记者史继超 实习生肖懿轩 黄维哲 曹杨哲

本报长沙讯 7 月 20 日入伏了，省气
象台预计，7月 21日至 22日湖南部分地区
有中到大雨、局地暴雨，并伴有 7～9 级雷
雨大风等强对流天气。具体来看：

21日白天至晚上，全省阴天有中到大
雨，其中常德南部、益阳、邵阳东南部、永
州北部部分地区有暴雨；北风 3～4 级，雷
雨时局地阵风 7～9 级；最高气温湘东
34～36℃，其他地区 30～34℃，最低气温
23～27℃。

22日白天至晚上，全省阴天有中到大
雨，其中常德、益阳、岳阳西部、邵阳西部、
怀化南部、长沙西部、娄底北部、湘潭西部
部分地区有暴雨；北风 2～3 级，雷雨时局
地阵风 7～9 级；最高气温 30～34℃，最低
气温23～26℃。

气象专家提醒，需重点防范台风倒槽
对我省的风雨影响，谨防局地强降雨和强
对流天气造成的山洪、地质灾害等次生灾
害风险，及对水陆交通、户外活动、景区运
行安全等的影响。此外，需在保证安全的
前提下，做好江河湖库科学蓄水保水工作。

一年中巨热、巨闷的三伏天从 20日正
式开启。今年的三伏有整整 30天：7月 20
日至 8 月 18 日。入伏后一般以“桑拿天”
为代表，一定要做好针对性应对，注意防
暑降温。

三伏天如何正确防暑？
保持室内环境凉爽。室内温度较高

时，可以使用降温设备降低环境温度。可
关闭朝阳的窗户或使用遮阳帘、窗帘等遮
挡阳光直射。夜间和清晨时段，可通过开
窗通风降低温度。室内湿度不适宜时，可
以使用除湿或加湿设备调节。关掉不必要
的灯和易产热的电器设备，防范因用电量
过高导致电线过载而引发火灾。

减少室外高温暴露。减少外出。尽量
避免室外体力活动和户外运动；若需外出
活动，尽量避免高温时段外出。注意防
晒。外出穿轻便、宽松、浅色的衣服，并使
用防晒用品。在阴凉处活动。尽量避免高
温环境与太阳直射，宜在阴凉处活动。减
少体力消耗。高温天气如需外出，应减少
剧烈活动并注意及时休息，避免过度的体
力消耗。

关注身体健康。准备防暑降温药品。
妥善储存防暑降温药品，身体不适时服用
（以药品说明为准）；若患有慢性基础性疾
病或长期服用多种药物，应咨询医生。注
意调节饮食。及时饮水，避免饮用含酒精、
咖啡因以及大量糖分的饮品；少食多餐，饮
食要清淡易消化。关注体温变化。体温异
常时可使用冷水、冰袋等进行物理降温，条
件允许时沐浴、冲凉。 记者张沁

本报综合 近日，象鼻窝省级森林公
园的保护性开发工作迎来重要节点，公园
的核心子项目——应急防灾设施项目（森
林防火及应急疏散）已正式开工，目前项
目进入全面施工建设阶段，施工周期为 18
个月。

象鼻窝省级森林公园位于梅溪湖国际
新城二期，东至三塘冲山脊，西至大坡冲山
脊，南至寨子岭山脊，北至油松路。公
园规划总面积 344.82公顷，公园森林覆
盖率达 85.35%，园内鸟语花香、植被丰
富，是名副其实的“城市绿肺”。

象鼻窝森林公园项目主要包含林
相改造、应急防灾设施以及生态旅游等
部分，此次建设项目旨在全面提升公园
的安全保障与应急响应能力。主要建
设内容包括道路交通工程、给排水及供
电设施、通信网络设施、防灾应急设施、
公园标识标牌、森林消防设施以及其他
相关配套项目。

为保障施工安全、确保工程质量，
并最大程度保护森林生态资源，项目施

工期间将对整个象鼻窝省级森林公园实行
全封闭管理。目前，公园暂未对外开放，不
具备接待游客的条件。园区施工方郑重提
醒广大市民游客，在封闭施工期间，严禁任
何人员私自进入公园范围，擅自入园不仅
存在严重的人身安全隐患，也将干扰正常
施工秩序，并对公园的自然生态环境造成
破坏。

7月20日，永州市道县中医医院的医务人员为市民针灸。图/新华社

本报实习记者史继超
实习生肖懿轩 黄维哲 曹杨哲 长沙报道

7月 20日，全国正式入伏，随后即将迎来大暑
等节气，长沙的气温将迎来新变化。记者了解到，
高温+潮湿成为一些长沙市民的直观感受，7月 20
日，记者对长沙市部分场馆进行探访。

20日，记者来到长沙市岳麓区一室内马戏团，
负责人表示，目前来说，高温对来他们这里的人数
不会有太大影响，人数变化受综合因素影响，比如
和学生放假有关，本月下旬、八月将到达高潮。该
负责人表示：“天气的影响更多在于错峰出行，比
如中午不出门，改到了晚上。针对游客增加，我们
也增加了场次，引导游客错峰出行。”

长沙市开福区一海洋馆工作人员表达了同样
的看法，她表示，夏天室内场馆是很多市民的首选。

开福区一水上乐园负责人介绍，近期高温确
实吸引来一定游客，周末是人数小高峰。“目前工
作日能达到每日一两千人，周末会达到五千人，但
还能承载。”

当天下午，在长沙市岳麓区某游泳馆，记者看
到场内有七八十人，其中有不少是家长带孩子来
游泳。“可以避暑也可以锻炼身体，还可以学习一项
技能。”家长龙女士说。泳池王教练介绍，目前游泳
馆下午、晚上人最多，市民选择通过游泳避暑。

公共场馆的人数也依然不少。20日，记者来
到长沙市博物馆，上午 9时许，入口已排上了小长
队。在馆内记者看到，游客群体涵盖各年龄段，有
一家三口，也有学校组织的集体游览，因开设空
调，馆内座椅和台阶上坐满了休息的游客。

长沙的李同学表示，自己因博物馆的展览而
来。“这个馆里有来自全国各地的文物，我们在吹
空调的同时，还可以学到不少知识。”李同学说。

此外，记者发现，图书馆也成为不少市民避
暑、学习的好去处。“最近人数确实比较多，除天气
原因外，和暑期到来也有很大关系。”长沙市图书
馆一位工作人员介绍，目前每日入馆人数在几千
人左右。

文博场馆热度未减，纳凉还能学习

20日，在长沙梅溪湖附近的多个商场，记者看
到不少市民手捧冷饮、雪糕坐在商场长椅上休
息。在其中一家售卖电子设备的门店，有家长带
孩子体验、购买设备。有市民告诉记者，高温天出
门时，商场是他的首选。

市民谌先生表示面对当前的高温情况，比起
在外面晒太阳，孩子更想待在室内不愿出去。“长
沙夏天太热了，商场里面冷气比较足，带小朋友逛
逛商场，体验高科技给我们生活带来的便利，也可
以体验商场里面的美食。”

在长沙火车站附近的一家茶馆，店铺主理人
介绍，自己的茶馆建在社区，因此一些市民在下
午、晚上会来此喝茶聊天。该主理人介绍：“针对
夏季高温，我们推出了适合夏季饮用的茶类，还增
加了冷萃茶，以适应不同身体情况的顾客。”

商城成为部分市民出门的首选

入伏从降温降雨开始

象鼻窝森林公园开发有新进展

坚
守

天
气

顶着酷暑守护这座城

7月 20日，长沙一摊主李先生向记者比画孩子的身高，他的衣服已被汗
水浸湿。 图/记者史继超

7月20日，长沙市博物馆，游客正在参观。图/实习生黄维哲


