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俗话说“热在三伏”，7月中
旬到 8 月份是真正的“大热
天”。今年的三伏天比起以往来
得更早些，“超长待机”40天，初
伏从7月11日到20日，中伏从7
月21日到8月9日，末伏从8月
10日到19日。入伏后，天气舞台

“换主角”，副热带高压控场，一连
串35℃+来袭。最新气象资料
显示，从今天开始气温一路“高
歌猛进”，太阳公公值岗，锡城天
天唱“晴歌”。从11日到14日，
最高气温上升至36℃到 37℃，
最低气温也在28℃到29℃，锡
城从相对湿度高、暑气蒸腾的

“蒸笼模式”转变为太阳毒辣、每
天冲刺高温的“炙烤模式”。

在盛夏，不仅凉爽的体验
非常短暂，天气系统也不稳定，
连续几天的高温晴热之后，“暴
脾气”的强对流天气又可能“闪
现”。市气象局相关人士表示，
这个时节锡城的气温受到副热
带高压波动影响。当副热带高
压控场时，阳光热力四射，温度

直往上涨。当锡城处于副高边
缘时，受梅雨带南北摆动影
响，多雷阵雨天气过程，将出
现短时强降水、雷雨大风等强
对流天气，气温随降雨波动变
化。预计本周六开始，太阳公
公轮休，雨水上岗，由于目前
仍是汛期，仍会出现暴雨、强
对流等灾害性天气。

市气象局提醒，有关部门继
续做好防范可能的局地强对流
带来的雷电、大风、短时强降水
等灾害性天气，注意防范连续高
温对水电、能源调度、户外作业
等的不利影响。连续高温天气，
给大家的心理和身体上带来的
不适感也会加重，市民一定要做
好防暑降温工作，上午10点到
下午2点这段时间是一天中阳
光直射地面、紫外线最强烈的时
间段，在高温时段非必要不外
出，老人、儿童、孕妇以及有慢性
基础性疾病的人群应尽量待在
凉爽的室内。

（晚报记者 陈婧怡）

中招一批次
二阶段投档线出炉

本报讯 7月 10日，无锡市教育
局公布中招第一批次第二阶段投档
控制分数线以及征求志愿公告。

第一批次第二阶段招生校中，无
锡市第一中学、江苏省天一中学的国
际课程实验班一志愿投档线分别为
597.5 分（语数总分 233分）、661分
（语数总分252分），江苏省锡山高级
中学、江苏省太湖高级中学的国际课
程实验班一志愿投档线均为585分。
无锡市第一女子中学的统招一志愿
投档线为593分（语数总分225分），
艺术特色班（传媒艺术方向）为575
分。太湖高中艺术特色班美术方向
一志愿投档线为 592 分（语数总分
220分），音乐方向为585分。

江苏省梅村高级中学空港分
校、江苏省天一中学宛山湖分校、江
苏省锡山高级中学锡西分校区域计
划的一志愿投档线分别为 637 分
（语数总分230.5分）、653.5分（语数
总分242.5分）和649.5分（语数总分
244分）。这三所新校中，今年9月
开办的天一中学宛山湖分校备受关
注。该校负责人介绍，学校 2023-
2024 学年度将暂借无锡市二泉中
学过渡办学，“我们学校共享天一中
学的优质办学资源和经验，今年高
一年级师资包括天一中学优秀教师
和部分宛山湖分校新招录的教师，
由天一中学统一调配，以老带新开
展一体化教研。”

第一批次第二阶段部分学校
未完成招生计划，公布了征求志愿
计划。符合要求的考生可在7月
11日9时至15时登录“无锡市高中阶
段学校招生网上志愿填报系统”填
报。 （陈春贤）

高新区产业人才
实训学院
暑期班开班

本报讯 7月 10日，无锡高新区
产业人才实训学院2023年暑期班正
式开班。本次暑期实训班面向全球招
才引智，实现多个产业方向滚动开班。

活动现场，力芯微、集萃智能、中
电金信、奥特维、华虹半导体等重点产
业集群代表企业负责人受聘为企业家
班主任；6名往届学员受聘为“无锡高
新区人才首到地代言人”。

据悉，实训学院2023全年目标实
训人数1000人，其中寒假班200名生
物医药产业人才已完成参训。暑期班
将围绕集成电路设计、集成电路制造、
智能装备、物联网及数字等四个产业
方向开班，共吸引4854名学生报名，
覆盖海内外高校637所，经层层遴选，
最终800名学子脱颖而出来锡参训。

此次暑期班根据产业需求对本科
生和研究生分班授课，增设课题设计
等实践体验，开设港澳人才特色班，复
旦大学整建制班组团参训，并试点学
院实训与复旦学分互认，完成实训即
可获校内相应学分。 （孙暐）

出梅出梅++入伏入伏

一连串一连串3535℃+℃+来袭来袭
昨日下午，无锡市气象局官宣今日出梅。伴随着“梅姑娘”的离

开，今年的三伏大幕也正式开启，“蒸笼模式”变为“炙烤模式”，高温

控场下，锡城“晴歌”天天唱，一连串35℃+来袭，最高气温上升至

36℃到37℃，最低气温也在28℃到29℃。

今年梅雨期雨量偏多

今年梅雨期出入梅时间正
常，雨量偏多、高温日多。回顾

“梅姑娘”在岗的时日，天气舞
台风格多变，让人难以捉摸。
有时上午还下着大雨，下午却
太阳露面、云卷云舒，到傍晚前
后，金色晚霞和彩虹同时在天
边显现。

近日，梅姑娘开始刷存在
感，雨水不时来叨扰，尽管大部
分降水都很“局部”，降雨强度也
不大，大多地区都是小阵雨，没
下到的地方可能是蓝天白云，但
如果被雷阵雨“抽中”，短时强降
水和雷雨大风等强对流天气让
人措施不及。就像昨日一早还
有太阳，到了7点多大家上班出
门，天空突然“变脸”，大雨袭来，
城市陷入雨幕之中，不时还有轰
隆雷声作响，好在临近中午天气
转好，11时气温25℃，较周日

11时降低6.6℃，走在外面有点
凉飕飕。

据市气象局统计，今年无
锡6月17日入梅，跟常年保持
一致；7月11日出梅，较常年提
前一天。今年的梅雨期虽然只
有24天，较常年略短（常年平
均25.3天），但是梅雨量偏多，
截至7月10日 16时，无锡、江
阴、宜兴三地累计降雨量分别
为 369.4 毫米、481.0 毫米和
387.3 毫米，较常年偏多四成、
八成和三成。

市气象局相关人士表示，今
年的梅雨期降水和高温都呈过
程性，梅雨期内主要出现了5次
降雨过程，其中6月18日到19
日出现了大范围暴雨。无锡、江
阴和宜兴分别出现5天、6天、6
天高温，极端最高气温分别为
36.2℃、36.7℃和36.2℃。

将出现连续高温

澄清三伏天的
5个养生谣言

每年入伏，都有一些人盲目养
生，不妨听听医生是怎么说的。

伏天汗出透了才排毒？当天
气热时，比如三伏天，人出汗是为
了更好地散热，皮肤通过出汗来释
放热量、调节体温，这是正常的生
理现象。但是，汗出得太多，水分
流失过多，容易出现脱水甚至中
暑。中医理论中，汗出太过时，其
血必虚。因此，微微出汗即可，适
时避暑才是正解。

伏天不能碰冰镇饮料？很多
人可能听说过三伏天不能碰冷饮，
事实上，这需要看体质。如果是热
性体质，可以适量地喝冰水或凉性
饮料；若是虚寒体质，热天应尽量
喝温水或凉白开。需要提醒的是，
不论什么体质，过分喝冷饮都会影
响脾胃健康。即使天气特别热，喝
冷饮也需要小口慢喝。

伏天养生应“以热制热”？三
伏天的“以热制热”其实指的是夏
季养阳，在阳气最盛的节气里乘胜
追击补养阳气，效果最佳。但“以
热制热”并不是一味“热着”，可以
把冰镇饮品换成低温或常温凉茶，
用温水洗澡而不冲凉水澡。

随身携带藿香正气水预防中
暑？藿香正气水的主要功效是解
表化湿、理气和中，可治疗因热天
夹杂湿气而引起的发热、胸闷、腹
胀、吐泻，以及湿浊过盛引起的恶
心呕吐（暑湿感冒）。但是，藿香正
气水并不用于预防中暑，而用于治
疗暑湿感冒。想要预防中暑，远离
高温环境、主动降温、补充水分和
电解质等才是有效措施。

夏练三伏适合所有人？夏练
三伏是一种传统的养生方法，指在
夏季最热之时，通过适当运动增强
身体的耐热性，预防中暑等疾病，主
要目的是通过锻炼提高身体对环境
的适应能力。但三伏天有气温高、
空气湿度大的特点，夏练三伏需要
有技巧，三伏天白天长，作息方面可
晚睡早起，选择清晨或傍晚温度相
对凉爽时锻炼最好；在运动种类方
面，更推荐游泳、瑜伽、太极拳等运
动，既能强身健体，也不会因过度
锻炼而伤害身体。 （综合）

77 月月 1010 日下午日下午，，市民在雨市民在雨
后的烈日下出行后的烈日下出行。。（（还月亮还月亮 摄摄））


