
5
2022年7月23日/星期六 本版编辑/刘靖琳 本版视觉/戚黎明24小时读者热线：962555 编辑邮箱：xmywb@xmwb.com.cn 读者来信：dzlx@xmwb.com.cn

上海新闻
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适当运动 饮食调养

大暑大热 或见40℃

本报讯（记者 陆梓华）“尽己所能，不

计报酬，帮助他人，服务社会，践行志愿精

神，弘扬先进文化，为实现中华民族伟大复

兴的中国梦贡献力量！”尽管不能线下相见，

但青春的誓言依旧铿锵。2022年上海市大

学生志愿服务西部计划志愿者培训暨出征

仪式昨天在云端举行。137名西部计划志愿

者和146名研究生支教团志愿者在屏幕前

集体宣誓。即日起，他们将陆续启程，奔赴

中西部地区，用一年的时间在祖国和人民最

需要的地方挥洒青春。

“当潮流推着人们奔向繁荣，你是否有

勇气逆行向山？”对于这个问题，上海第二工

业大学毕业生王敬硕的回答是肯定的。她

的目的地是新疆喀什地区的叶城县，这个女

孩对大美西部充满无限向往，因此她一边认

真学习共青团工作的业务和公文写作，一边

追着有志愿经验的老师和学姐，讨教在新疆

生活工作的知识点、注意事项。

“脚底有泥、心里有光，选择支教源自内

心渴望，我们将真心真情地投入工作，不辜

负孩子们求知的眼神。”这是华东理工大学

志愿者黄钦威的出征心语。作为华理第24

届研究生支教团团长，作为一名学生党员，

这个暑假黄钦威日程表非常满，他在为去往

云南省寻甸回族彝族自治县开展研究生支

教团志愿服务做积极准备。

2020年初，黄钦威就在家乡江苏启东参

加志愿服务，负责组织大学生志愿者对上海

和启东两地受疫情影响的困境青少年开展课

业辅导。从那时起，他就暗暗下决心要把帮

扶困境青少年当作一生的事业去奋斗。该校

第21届研究生支教团团长李承霖则为师弟

师妹们传经送宝，鼓励大家尽快融入寻甸当

地，勇做一名“自找苦吃”的研支团志愿者。

复旦大学国际关系与公共事务学院的

研究生程婧曾经是第三届、第四届进博会

“小叶子”，也当过花博会“小白鹭”，并在业

余时间多次给河南、河北的孩子们在线上

课。这些志愿服务经历，让她对即将到来的

支教工作充满信心。她渴望着站上讲台，为

宁夏回族自治区固原市西吉县平峰中学的

孩子们，打开一扇通向辽阔世界的窗。

上海交通大学第24届研究生支教团团长

严铭说，在疫情封控期间，他吃到了来自云南

的水果、四川的零食，看到来自全国各地的医

务员工星夜驰援，这些让他迫不及待地走出上

海，为中西部地区的基础教育事业贡献青春之

力。“这不仅是一次志愿经历，更是我们青年响

应国家号召、实现民族复兴的使命担当。”

据悉，截至2021年底，上海累计选派了

4561名优秀应届高校毕业生和在读研究生

前往西藏、新疆、云南、重庆、贵州等地开展

支教、支医、支农等志愿服务活动。“00后”

“抗疫青年”“闪光青年”已经成为本年度西

部计划和研究生支教团的“主力军”。出征

仪式前，志愿者们接受了服务通识、安全教

育、少数民族风情等方面的综合培训。

“当潮流推人奔向繁荣，我有勇气逆行向山！”

上海大学生西部计划志愿者出征
本报讯（记者 王蔚）今

天18时起至8月1日12时，参

加今年秋季高考的考生可登录

上海招考热线查询统一文化考

试成绩。明天起，考生成绩通

知单将投递到考生家中。

按招生工作流程，7月

28日9时至30日12时，考生

填报本科阶段志愿（含综合

评价批次），本市应届高中毕

业生由学籍所在中学统一安

排，往届生和非本市应届高

中毕业生由报名所在区招办

统一安排。

对于本市考生来说，填

报志愿的依据是《2022年上海

市普通高等学校招生专业目

录》。市教育考试院院长刘玉

祥近日向考生和家长们表示，

尽管可以参考各种各样志愿

填报指南，但归根到底要以

考生们人手一册的《专业目

录》上刊登的信息为准。

■ 每个批次都不应错
过“《专业目录》将近400

页，呈现的各校信息量极大，

逐页翻阅很快就会疲惫，一

个迷糊就可能错过重要内

容。所以，边看边记、随时折

页是正确研读《专业目录》的

高效做法。”刘玉祥说，各招

生批次信息都很重要，不同

定位的考生要有侧重地研究

与本人相关的内容。一般来

说，每个符合填报资格的批

次都不应错过。

本科普通批次里有大部

分考生最终录取的学校。但

是，每年都有考生认为自己

在综合评价批次或者本科提

前批次里能够十拿九稳，填

报本科普通批次时就草草了

事了，这是对自己前程的不负责任。因为，万一

前面批次意外落榜了，自己就只能面对本科普通

批次中的各种机会了。因此，不论对之前批次有

多大成功把握，填报志愿的那一刻都不该放弃本

科普通批次这一最重要的志愿。

■ 酝酿志愿宜放眼全国 刘玉祥提醒，一

些考生和家长钟爱家乡，志愿高校的范围止步

于上海本地。哪怕最终就是这一决定，但在酝

酿志愿的时候还是应该放眼全国。要知道，正

是因为有人不愿意离沪就学，所以外省市院校

与专业的录取分值，比同等实力的上海院校与

专业要普遍偏低。在交通如此便利，通信如此

发达的今天，是否要因地域因素而放弃更优的

志愿，值得每位考生深思。

又讯 考生若对本人成绩有疑问，可在7月

24日9时至16时登录上海招考热线网站“成绩

查询”栏目申请成绩复核。成绩复核科目为语

文、数学、外语（7月份）。成绩复核只核查答题

纸姓名、准考证号是否与考生本人对应，试卷有

无漏评、漏阅，小题得分是否漏统（登），各小题

得分合成后是否与提供给考生的成绩一致等，

不重新评阅答卷。复核结果只向考生提供所复

核科目的成绩总分，不得查阅答卷。
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2022年金山区

缤纷百果节暨“农情

蜜意 湾区优选”金山

夜市，昨晚在金山区

海汇街举行。各类当

季特色瓜果纷纷“甜

蜜”登场，蟠桃、葡萄、

蜜梨、雪瓜和火龙果

等琳琅满目，吸引市

民驻足品尝选购。

特约通讯员 庄毅 摄

与金山瓜果
甜蜜“约会”

本 报 讯
（记者 马丹）

今天进入大暑

节气，“大者，

乃 炎 热 之 极

也”。大暑是

夏季最后一个节气，也是全年最热的节气。

今年上海的大暑可谓是暑气“极大

者”，昨天正式开启今夏第二波高温热浪天

气，今天白天3～4级的西到西南风犹如烤

箱里的热风烘烤，让气温实打实更上一层

楼。早晨8时25分高温橙色预警拉响，今

天最高气温可达39～40℃。

俗话说“小暑不算热 大暑正伏天”，

“大暑”的意思就是大热。大暑正好处于

“中伏”前后时期，为一年中最热的时段，此

时节最真切的感受就是热。中国天气网统

计了1991年至2020年气象大数据发现，大

暑节气的平均气温在二十四节气中最高，

平均高温日数也是最多的。“大暑”节气，上

海常年平均气温30.2℃，平均降水量为81.6

毫米。上海大暑的热，在全国也排得上号

——1991年至2020年的平均桑拿天日数

里，“焖蒸”十城全部位于我国南方，其中，上

海（徐家汇站）大暑期间的桑拿天日数高达

8.8天，高居“焖蒸”榜首，南昌和广州以8.6

天和7.9天位列二、三位。

为什么“大暑”那么热？气象专家介绍，

夏至节气过后，太阳直射点逐渐南移，地表

热量不断积累，直至大暑所在的三伏前后热

量积累达到最高峰。南方地区大暑前后常

受西太平洋副热带高压控制，盛行下沉气

流，有利于地面增温，且不易形成云，也使得

太阳辐射更容易到达地面，导致气温升高。

据上海中心气象台预报，一直到7月

底，上海35℃的高温基本是标配，时不时气

温还会飙高到38℃，晴热高温后会积聚大

量的不稳定能量，25日前后要防范雷雨和

短时强对流天气。下周后期，副热带高压

开始北抬，在东南风的吹拂下，本市的高温

强度会有所降低，但炎热依旧，最高气温在

35℃上下浮动。

今天迎来大

暑节气，意味着

一年之中最炎热

的日子就要到

来。龙华医院中

医预防保健科副

主任医师李少滨指出，大暑节气，养生最主

要的是清热解暑、清心养心、健脾除湿，此

外还应注意运动和饮食调养。

李少滨提醒，这一节气天气闷热潮湿，

体感很热，极易中暑，应尽量避免在阳光最

强的时候在室外运动和剧烈运动，及时

补充水分和盐分，可随身备用人丹、十滴水等

祛暑药物。有统计表明，人群中约16%的人

在夏季会发生情绪中暑。李少滨认为，夏季

养心应该“静”“清”“养”。所谓“静”，高温酷热

易心烦意乱、急躁焦虑等，此时宜心态清静要

避免不良刺激，可使用“冥想法”促使心平气

和、心旷神怡；所谓“清”即清心降火，可选择

一些常见的药物、食物，如：菊花、荷叶、金银

花、麦冬、莲子、茯苓、百合、西瓜、冬瓜、苦瓜

等食用；而“养”指起居规律，保证充足的睡

眠，睡眠不足易急躁焦虑、心烦易怒。

大暑时节该如何运动呢？医生的建议

是，可以在清晨和傍晚天气凉爽时到户外打

太极拳、游泳、慢跑、跳舞等，运动量要适度，

切记不可过于疲劳，避免在烈日下或高温环

境中运动锻炼。李少滨说，大暑节气的饮食

调理，既要能清热解暑，又要能健脾除湿。

“清暑的同时，不可过食生冷寒凉，否则会伤

脾生湿；可吃些清热消暑、芳香化湿、健脾养

胃的食物及药物，如薏仁、红豆、绿豆、银耳、

白扁豆、粳米等，或辅以香砂养胃丸、六君子

丸以健脾胃助消化，还可用荷叶、藿香等。”

值得一提的是，大暑亦是“冬病夏治”

的好时节。 本报记者 郜阳

景假百景
2022

7月沪牌
最低成交价
91700元

本报讯（记者 张钰芸）7月沪牌拍卖结

果在今天上午出炉：个人额度投放15400辆，

个人在用车有效额度委托拍卖1794辆，合计

拍卖总数17194辆，参加拍卖人数171009人，

比上月减少2859人，中标率10.1%。

本月沪牌拍卖最低成交价91700元，平均

成交价为91786元，比上个月的91926元减少

了140元。最低成交价的截止时间是11:29:57

第2340位。


