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夏季高温热浪来袭

市民各出妙招消暑觅清凉
文/茂名晚报记者潘宇丽黄静渊 实习生陈子峰
图/茂名日报社全媒体记者陈国汉

近日，我市高温橙色预
警信号持续生效，室外温度有时

高达37℃，体感温度更是高达40℃
以上，持续的高温似乎让茂名切换到
了“烧烤模式”。连日来，茂名晚报记
者走访发现，烈日下茂名人各出妙招
消暑降温，寻找着夏日清凉方式。
你们还有什么消暑纳凉的好方

式推荐吗？

扫一扫
看视频

家长带着孩子来游泳。

孩子们一边蹭空调一边看书。

中国第一滩人气爆棚。

冰饮受到市民青睐。

泡水消暑
游泳馆内人气旺

游泳池成人们消暑降温的好去
处。茂名晚报记者走访了两家游泳
馆，发现游泳人数不断增加。27日晚6
时许，在市中心城区油城十路一个小
区游泳池内热闹非凡、水花四溅，有的
孩子在自由地畅游中，有的孩子跟着
游泳教练努力学习动作……“最近天
气越来越热了，每天都有300多人过来
游泳，其中学习游泳的学生就有一两
百人了。”该小区游泳培训班的陈教练
介绍道，每天下午 5点到晚上 7点这个
时间段比较多人，大多是 8 岁到 12 岁
的孩子。

晚上7点半，在茂名市祥和中学游
泳馆，前来游泳的市民络绎不绝，大家
都泡在泳池里消暑降温。“游泳馆各种
设施比较齐全，消费价格也合理，水也
很干净。”市民阿诗最近每天晚上都来
游泳馆打卡。游泳既能锻炼身体，还
可以消暑纳凉，许多家长喜欢带着孩
子来游泳，家长杨先生和黄先生组队
为孩子报名游泳培训班，“让孩子们来
泡泡水降降温，而且游泳是一门求生
技能，学会了很有用。”他们笑着说。

静叹空调
图书馆、商超成了“避暑胜地”

走访中，茂名晚报记者发现在图
书馆、商场、超市等有“共享空调”的地
方，都有市民“蹭空调”的身影。27 日
下午，还未到市图书馆开馆时间，馆外
已经排起了长长的队伍，有学习的备
考的遛娃的……一到开馆时间，少儿
中心、报刊借阅部、外借书库都坐满了
看书学习的人，很快馆内座无虚席。
在茂名市田家炳中学读高二的小梁 2
点半就来排队了，“和同学一起来图书
馆写暑假作业，因为有空调特别凉快，
我们几乎早上下午都会来这里待到闭
馆。”而图书馆也成了遛娃避暑的好地

方，陈小姐带着两个孩子来少儿中心
看书，“图书馆很安静，孩子们来这里
学习，凉快又舒适。”

中午时分，茂名晚报记者来到西
粤中路一家大型商场一楼游玩区以及
负一楼的超市、休息区，发现已有不少
家长在“遛娃”了。赖先生刚带孩子来
到一楼的亲子乐园，“天气太热了，在
家里坐不住了，带他们出来转转，有时
候玩得兴致勃勃不肯回家了。”下午 4
时许，茂名晚报记者走进市中心城区
油城十路一家大型商场内，一阵凉意
迎面袭来，体感温度瞬间降低了不
少。逛街购物的市民络绎不绝，“本来
想出外游玩的，现在是哪里有空调凉
快就去哪里了。”市民真真笑言。

拥抱大海
海滩客流量不断增多

夏日炎炎，很多市民每年都会
“打卡”各大海滩。28 日下午 6 时许，
茂名晚报记者来到中国第一滩，看到
来游玩的市民络绎不绝，停车场基本
停满小汽车，入口处游客排起几条长
队。海滩上人头攒动，很多市民带着
孩子出来消暑游玩，小朋友用随身携
带的铲子、小水桶，专心致志蹲在沙
滩上“盖房子”；有些游客三五成群围
坐在沙滩帐篷下闲聊，感受海风拂面
的清凉；欢呼声与海浪声融合，大人
小孩尽情在海边戏水……场面甚为
热闹。

市民陈女士牵着小孩在海边轮番
踏浪，“脚踩到沙滩上，感觉柔软如海
绵，一起一落的潮水，让人心旷神怡，
瞬间忘记暑热。”陈女士称，连日高温
天气，在家实在待不住，就带着家人一
同来海边戏水。静坐吹海风的大学生
小刘说自己与几个朋友从高州驱车前
来，“正好放暑假，天气太热，就约了朋
友一起来海边玩，清澈海水和清凉海
风让人陶醉，现场还有不少救生员巡
逻，感觉很放心。”

现场工作人员介绍，正值暑假，加
上天气炎热，海滩客流量逐渐增多，下
午4时许就有不少游客前来，周末客流
更是翻倍，“游客增多我们工作人员也
会增派人手，确保游客安全。”

花式冰饮
尽享舌尖上的“甜蜜一夏”

夜幕降临，凉风习习，市区各大
商业综合体灯火通明，一些市民走出
家门，感受茂名魅力十足的夜生活。
27 日晚，南越 1959 文化创意街人流
如潮，各大饮品店门前坐满了闲聊乘
凉的年轻人，欢声笑语不断。炎热夏
天，一杯甜丝丝、凉沁沁的冰饮成为
很多市民的心头好，既饱口福，又祛
暑热。茂名晚报记者留意到，好几家
饮品店生意火爆，取餐桌上摆放着数
十杯待取的冰饮，还有不少客人在店
内等候。在各种饮品中，冰冻的柠檬
茶和应季水果做成的水果茶更受市
民欢迎。下班后的廖女士约了好朋
友一起逛街，没逛一会就觉得暑热难
耐，于是在饮品店点了两杯“西瓜椰
椰”，“天气太热，只有凉意十足又解
渴的水果茶能‘解救’我们，那种舒服
劲儿真是透入心扉。”和同学在饮品
店聚会的小邓称，想趁暑假和同学出
来玩，但白天天气太热，因此选择晚
上在饮品店见面，“冰激凌、椰子水、
各式水果炒冰、柠檬茶等，这些都是
我们近段时间经常买的。”

随后，茂名晚报记者走访市区为
民路红豆街各大饮品店，发现情况大
同小异。多家饮品店工作人员表示进
入三伏天后订单增多，白天外卖单比
堂食多不少。同时，不少饮品店都在
陆续推出解暑的水果茶新品。

靓汤糖水
居家消暑饮食有妙招

28 日清晨 6 时许，住在健康南路
碧水湾小区的伍阿姨已经出发去河

东市场买菜，早晨的风清爽柔和，一
路骑车过去让人很舒服。不到 7 时，
伍阿姨又回到了家，忙完家务就开
始准备当天的午饭。“冬瓜洗净切
块，薏米提前用温水浸泡 1 小时，排
骨焯水，捞出后过凉水沥干，然后排
骨加水大火烧开后撇去浮沫加入薏
米……”伍阿姨打算做冬瓜薏米排
骨汤，消暑的同时祛湿，适合家里的
小朋友喝。说起近日做的下火消暑
靓汤，伍阿姨滔滔不绝，“夏日喝汤，
胜似药方。最近天气那么热，我都
经常给家里人煲点下火清凉的汤，
苦瓜绿豆排骨汤、丝瓜花蛤汤、陈皮
冬瓜老鸭汤、绿豆汤……这个时节，
丝瓜、苦瓜、冬瓜、绿豆其实都可以
拿来煲汤。”

除了靓汤，很多市民还喜欢饭后
煲点解暑清甜的糖水。“最近天气燥
热，我妈妈偶尔都会做一点凉粉草，煲
一些绿豆糖、清补凉、酸梅汤、百合莲
子糖等，家里人也很喜欢喝。”准高二
生李情说。

中医支招如何避暑降温

夏日炎热，对于许多市民喜欢过
度饮用冰冻饮料、长时间待在空调房
内、用冷水洗澡降温等情况，茂名市
妇幼保健院中医科主任李茂清提醒
广大市民，不要贪图一时凉快，消暑
纳凉要采用适当方式，急性降温会导
致毛细血管收缩，毛孔关闭，难以散
热，还容易导致脾胃功能损伤、感冒
或引起呼吸道疾病。他还表示，游泳
后要及时擦干水，做好保暖措施，预
防感冒，同时要到符合卫生健康安全
的泳池游泳。

在饮食上，李茂清建议，可食用丝
瓜、冬瓜、西瓜等瓜果消暑，以少量分
餐食用为宜。平时还可煮点消暑凉
茶，用菊花、金银花、桑叶、桔梗等一起
煮水饮用，脾胃功能虚弱的市民要适
量少喝。


