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周末的天气依然红红火火，不
知大伙儿是鼓起勇气外出活动，还
是望着热浪兴叹、窝在家中避暑。

毫无意外，7 日依然又是酷暑
“烤验”的一天。太阳早早上线，气
温一路高歌猛进，午后大部分地区
最高气温在32℃～36℃，全市87个
乡镇最高气温超过 35℃，其中 6 个
乡镇超过37℃，以安溪县金谷镇测
得的 37.7℃为最高，天气除了热还
是热。截至当天傍晚，南安、晋江、
安溪、永春、德化等多地气象台的高
温橙色预警信号仍然没有停止。

预计明后两天，我市将维持多
云的天气模式。与之前略微有区别
的是，随着对流条件的好转，午后山
区局部会有短时阵雨或雷雨。但是
这点降雨对缓解高温天气来说简直
是杯水车薪，高温暴晒仍是当前天
气的主旋律。

最近，高温天气来势凶猛，大伙
儿一定要注意防范，尽量避免高温
时段外出，早睡早起。早上可以早
点出发，避开阳光猛烈的时段。外
出时，别忘了随身携带遮阳帽、遮阳
伞、防晒霜三件宝，可以多喝一些温
开水、绿豆汤或富含电解质的饮料，
谨防中暑。另外，人体在夏季受气
温影响极易积蓄湿热，切记不要大
量饮酒助生湿热。夏天的午睡时间
也不宜过长，否则中枢神经会加深
抑制，脑内血流量相对减少，减慢代
谢过程，容易导致醒来后周身不舒
服而更加困倦。

◆7月8日

晴转多云，27℃～34℃

◆7月9日

多云转阴，27℃～33℃

◆7月10日

多云，27℃～33℃

◆7月11日

多云，27℃～33℃

◆7月12日

多云，27℃～32℃

◆7月13日

多云，27℃～33℃

主持人：许钹钹

高温预警成常驻 午后或有雷阵雨

早报讯（融媒体记者邱丰 通讯员
庄逸晖）小暑至，盛夏始。俗话说，“冬练
三九，夏练三伏”，夏季体育锻炼不仅有
利于消耗过多的脂肪、燃烧更多的卡路
里，保持健康体态，而且有利于增加紫外
线照射，促进钙的吸收，强健骨骼。那
么，在炎热的夏季该怎样科学地进行体
育锻炼呢？

夏季锻炼需要选择恰当的时间，室外
运动的时间宜选择清晨或者傍晚，不宜长

时间于室外暴晒，避免引发热射病。在炎
热的伏天锻炼身体，一定要控制好运动强
度，由低到高渐进适应，如慢跑、快走、折
返跑、400米跑等等，逐步耐热。

室内运动也是一个很好的选择，如深
蹲、卷腹、俯卧撑、平板支撑、举铁等等。
由于伏天里气温偏高，大量运动会使身体
内的水分加速流失，运动前后要注意适当
补水，多次少量，淡盐水尤佳，避免脱水、
中暑等疾病的发生。

三伏天科学锻炼 运动清凉又消暑

捡到钱包手机
三名小学生结伴报警获赞

小兄妹偷溜出门
“铁骑”护送回家

早报讯（融媒体记者许奕
梅 通讯员陈伟建 文/图）路上看
到有人丢失现金和手机要怎么
做呢？日前，台商投资区百崎民
族中心小学三名小学生捡到钱
包和手机。在原地等待失主无
果后，他们结伴到派出所报警求
助，成功将失物交还给失主肖老
伯。警方对他们拾金不昧的行
为给予表扬。

“警察叔叔，我们在法制广
场捡到一个钱包，失主一定很着
急……”7月5日晚上7时许，三
名小学生结伴来到泉州台商区
公安分局百崎派出所向民警求
助，看起来一脸焦急。

经警方了解，三名小朋友是
百崎民族中心小学一年级学生
郭沐霖、四年级的郭淇霖和六年
级刚毕业的郭榆耀。三名男生
当天相约在百崎乡法制广场玩
耍，无意间在广场一个角落发现
一个钱包，打开后发现里面有一
沓现金和一部手机。

三人想着失主丢失财物肯
定很着急，商量后决定先在原地
等待，并在广场询问是否有人遗
失钱包。但半个多小时过去了，
失主一直没有出现。

“我们找不到失主，警察叔

叔一定有办法。”三人随即跑着
来到广场附近的派出所，将钱包
交给值班民警并说明情况。经
民警清点，钱包里装有现金1600
余元和手机一部。

“小朋友们真棒，接下来的
事交给我们了。”弄清事情经过
后，民警表扬了三名小学生。因
手机未设置密码锁，民警当即通
过查询手机号码联系到失主肖
老伯。

经了解，当晚6时许，肖老
伯带孙子到法制广场玩耍时，

不慎将挂在腰间的钱包丢失，
返回去寻找时已经找不到了，
随后刚好接到派出所的通知。
民警现场与肖老伯核实后将钱
包归还，老人肯定了孩子们的
诚实和善行。

警方提醒：出门在外一定要
看管好自己的随身财物，尤其是
钱包、手机等贵重物品。如遇财
物丢失，请及时拨打报警电话，
向警方求助。

早报讯（融媒体记者吴水保 通讯员
黄媚 蒋巧玲）日前在晋江梅岭，一对小兄
妹趁着家人熟睡抱着球偷溜出门穿行在
马路上。晋江交警铁骑队员看到后及时
拦下将他们安全护送回家。

7月5日上午8时23分许，晋江市公
安局交警大队二中队铁骑队员在梅岭街
道奥林春天灯控路段执勤时，发现两个小
朋友独自穿行在马路上，身边未见大人陪
同。路上车来车往，甚是危险。考虑到安
全问题，铁骑队员在安全岛位置将他们拦
下来。这两个小朋友大的八九岁，小的五
六岁，其中小女孩穿着睡衣，一手拿着一
根棒棒冰，一手抱着足球。

经了解，小男孩是哥哥，早上起床后
想去附近小学玩。由于爸爸去上班了，妈
妈还在睡觉，小男孩便带着妹妹一起偷
溜出来，未告知家长。“你们跑出去玩，外
面那么多车，又不跟你们爸妈讲，妈妈睡
醒后找不到你们会担心的。”铁骑队员询
问后，小男孩说他们住在附近小区6楼，
也记得家长的联系方式。为确保安全，
铁骑队员立即与其家长联系，并将小朋
友安全护送回家，其家长向铁骑队员表示
了感谢。

晋江交警提醒：暑假期间，家长务必
照看好孩子，认真履行监管责任，请勿让
孩子单独外出；小孩外出及过马路时应
由成人带领，注意出行安全，遵守交通法
律法规。

民警联系上失主肖老伯领回钱包民警联系上失主肖老伯领回钱包

趁着太阳西沉趁着太阳西沉，，
家长带着孩子来到家长带着孩子来到
泉州滨海公园锻炼泉州滨海公园锻炼
身体身体。。（（王柏峰王柏峰//摄摄））


