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“格美”或登陆我国东南沿海

7月22日，据中国天气网消息，台风“格美”仍
在整合发育中， 它将成为今年来西北太平洋和南
海生成的最强台风。

“‘格美’实力较强，截至22日早晨，它的强度
为强热带风暴级（10—11级），后期不排除达到超
强台风级（16级以上）的可能性。”中国天气网有关
专家表示， 从7月22日最新路径预报来看，“格美”
路径总体在向西调整，登陆我国的概率加大。

记者注意到，7月22日， 长沙市气象台发布的
本周天气预报显示，7月26日至28日，受台风外围
环流影响，长沙将有一次中雨过程，个别乡镇出现
大到暴雨，短时阵风7至8级，高温缓解。

湖南发布今年首个高温红色预警

7月22日16时，湖南省气象台发布今年首个高
温红色预警。 省气象台预计22日20时至23日20
时，长沙、株洲、湘潭、衡阳、邵阳东北部、岳阳、常
德、张家界、益阳、郴州北部、怀化北部、娄底大部、
湘西州东北部将出现39℃以上高温， 局部地区将

达40℃以上。据统计，截至7月22日，湖南省气象台
已连续第19日发布高温预警。

根据湖南省国家站最高气温实况监测显示，7
月22日15时至16时，湖南大部气温在38～40℃之间，
其中常德市桃源县（41.1℃）为同时段全省最高。

为何本轮高温如此强盛

湖南这轮晴热高温天气已持续一段时间。“从
7月4日开始出现持续晴热高温天气，到7月22日已
是第19个高温日。”省气象台国家级首席预报员
刘红武说， 这轮持续晴热高温天气主要是受副
热带高压强盛控制，盛行下沉气流，导致地面辐
射强盛，使得高温持续时间长，高温发展也越来
越强盛。

持续晴热高温天气何时才会缓解？“7月25日
之前，都是最强高温时段。”刘红武说，7月23日到
25日，湖南40℃以上高温范围还会进一步扩大，包
括常德、张家界、衡阳等地高温有可能突破40℃。

7月26日到28日， 受高空槽及今年第3号台风
“格美”外围云系共同影响，预计湖南高温会略有
缓解，但整体温度仍然较高，将维持在35℃左右。

连线

7月22日迎来二十四节气中的大暑节气。 暑热之
时，公众应如何养生保健？怎样预防夏季常见病？外出
旅行要注意什么？国家卫生健康委当天以“时令节气与
健康”为主题召开新闻发布会，就相关问题进行解答。

“大暑是一年中我国气温最高的节气。” 中国气
象局首席气象服务专家宋英杰介绍， 预计今年大暑
期间，华中、华东、西南部分地区、西北大部等地可能
出现阶段性的高温天气， 建议公众做好防暑降温等
防护措施，尤其现在正值暑假，需关注预警信息，合
理安排出行。

大暑时节，在养生保健方面有哪些注意事项？专
家建议，饮食上少吃辛辣刺激、肥甘厚腻的食物；保
持良好的睡眠，尽量减少熬夜，养足精气神；少动“肝
火”，以防“情绪中暑”，尽可能地使自己保持心平气
和；科学健身。

老人和孩子易受暑热侵扰， 有哪些简单易行的保
健方法可以更好地预防夏季常见病？

“中医认为夏季是暑邪当令，大暑节气主要在‘中
伏’阶段，酷暑炎热，容易耗气伤津，应清热祛暑和益气
养阴并进。”江苏省中医药发展研究中心主任中医师黄
亚博说。

专家介绍，中医强调“未病先防，已病防变”，老
人、儿童和体虚气弱的人群要特别做好夏季腹泻等疾病
的防治。夏天这类人群的脾胃运化功能减退，往往食欲
欠佳，饮食方面要特别注意养护脾胃，以清淡和容易消
化的食物为主，补充优质蛋白质，如新鲜的鱼、虾、鸡
肉、鸭肉等。

暑假期间，也是旅游高峰时期。中国疾病预防控制
中心研究员常昭瑞建议公众提前了解旅游目的地信
息，重点关注目的地传染病流行情况，提前做好防范；
了解自己和同行者的身体状况，若身体不适，尤其是老
人、孕妇、慢性病患者，建议进行健康状况评估后再决
定是否出行；准备好必需物品，如常用药品、口罩、消毒
湿巾、免洗洗手液、驱虫剂等。 ■据新华社

送你一份专“暑”健康指南

提醒

三湘都市报7月22日讯 很多
人的观念里，心肌梗死是老年人特
有的疾病， 一般在冬天高发。其
实， 心肌梗死在夏季也可能出现
小高峰， 原因与空调频繁使用导
致室内外温差大， 天气炎热易出
汗、 人体交感神经兴奋以及大量

饮用冰水导致血管收缩等诱发因素有关。
7月22日，记者从长沙市中心医院了解到，炎夏以

来，该院已经收治多例心肌梗死患者。
长沙市中心医院急诊科副主任医师杨志伟支招，

夏季预防心肌梗死，注意以下几个方面：
1.多吃富含纤维素的食物，如蔬菜水果。天气炎

热、出汗多时避免脱水，及时饮水或饮用含低钠、含
钾的饮料， 避免饮用含糖的饮料， 保证充足的血容
量，避免血液黏稠诱发心肌梗死。

2.合理使用空调。室温最好设定在25到27摄氏度，
高温天气时避免长时间暴露在高温环境。合理运动，室
外运动避免在中午和下午，可选择早晨和晚间。

3.保持良好的心态和生活规律。戒烟限酒，不随便
停药。如有胸闷、胸痛、心悸等不适情况，及时到医院就
诊检查。 ■文/视频 全媒体记者 李琪

通讯员 周世方 高琳 曾星怡
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高温天要当“心” 别让心梗乘虚而入

大暑到，首个高温红色预警发布

台风将至，本周后期全省高温略有缓解

7月22日，新田县三井镇三合村，工人在烈日下维修乡间太阳能路灯，用辛劳和汗水点亮美丽乡
村幸福路。 舒少君 郑时仁 摄

7月22日，大暑。这是夏季的最后一个节气，此时副热
带高压牢牢控制南方大部地区，天气闷热，高温频现。7月22
日16时，湖南省气象台发布了今年首个高温红色预警。

■文/视频 三湘都市报全媒体见习记者 李致远
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