
近日，江苏进入了“早晚都
热、出门就是桑拿天”的循环
中，高温天气愈演愈烈。江苏
气象显示，今后十天，全省将持
续晴热高温天气，最强高温时
段在8月3日至8日。其中，苏
南地区最高气温或达41℃。午
后可能伴有分散性雷阵雨。现
代快报记者了解到，本轮高温
过程可能持续到 8月中旬，苏
南局部地区会持续到8月中旬
后期，提醒大家注意防暑降温。
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科目一：原地攀爬
清早一个小时的训练结束后，

所有新训消防员要先回宿舍整理内
务、打扫卫生，7点 15分统一吃早
饭，8点开始一天的第二轮训练。

如果说清早训练还有一丝“微
风”，那么8点钟的太阳已经耀眼得
令人望而生畏。地表温度超40℃，
即便身穿短衣短裤，也站不了多久，
而新训消防员们此时的第一个训练
科目，是要身穿消防战斗服，通过攀
爬6米拉梯，从训练塔一楼爬上约5
米高的二楼窗内。

消防战斗服主要用于火场灭火
救援，又称防护服，可以防火阻燃，加
上头盔，重量接近20斤。记者刚穿
上，就已经处于暴汗的状态。这种情
况下还要攀爬梯子，热度可想而知。

采访中记者了解到，原地攀爬在
所有训练中算是最简单的一个科目，
合格时间为12秒。眼看着消防员们
一个接一个快速轮流攀爬，记者也跃
跃欲试。在经过新训带训骨干简单
的讲解后，记者进行了第一次尝试，
由于技能掌握不熟悉，攀爬耗时50
秒。到第三次尝试时，战斗服里的衣
服已经全部湿透了。而现场消防员，
每个人只需要三四秒就能完成。

“这个项目练了多久练熟的？”
面对记者的询问，新训消防员李章
辉说，他用了两三天的时间。

李章辉今年 19 岁，南京本地
人，父亲和舅舅以前都是消防员，从
小耳濡目染，他早早就立志成为一
名消防员。高中毕业后，2023年 9
月，他报名并成功被录取为一名新
训消防员。他告诉记者，成为消防
员之前，他以为录取后经过简单的
训练，就能像父亲和舅舅一样上阵
灭火救援，可来了之后才发现，必须
24小时在岗在位，执行所有训练科
目，洗衣叠被做勤务，无论是寒冬还
是酷暑，每天都要训练。每个训练
科目，都有规定的合格时长，必须达
标才行。“刚来的时候也挺不适应

的，觉得训练很苦。”不过他告诉记
者，眼下自己已经训练了10个月，
再有两个月就可以下队了，相比这
期间所受的苦，如何能让自己锻炼
得更加优秀，对他来说更为重要，

“我希望能让自己越来越强大，最终
成为一名优秀的消防员。”

科目二：负重百米跑
经过简单的“热身”，第二个训

练项目是消防员身穿灭火防护服，
肩背空气呼吸器，手拎两盘水带，进
行百米训练跑，合格时间为22秒。
全套战斗服重量接近20斤，空气呼
吸器也接近20斤，再加上两盘水带
20多斤，“全副武装”下来，全身负
重已经在60斤左右了。

记者穿戴好全套装备，热得有
些呼吸困难，手抱一盘水带，负重
50斤左右已经不堪重负了。随着
一声令下，只见一同奔跑的两名消
防员，瞬间就“飞”了出去，记者却只
能跟在后面，连奔跑都困难，更不要
说追赶了，短短50米已经累得大口
喘着粗气，汗水止不住地往下滴。

“这就是常规的负重跑步，没太
多技巧，主要是训练体能。”23岁的
杨世清对记者说。

杨世清和李章辉是同一批招录
的新消防员，云南人。入队前，他在
老家做幼师，会弹钢琴，还教小朋友
跳舞。因为对消防员职业的向往，
他选择投身消防事业，孤身来到南
京。成为“国家队”一员之前，他曾
在政府专职队干过一段时间。

“这么热的天还训练，苦吗？”面

对记者的提问，杨世清笑着说：“工
作哪有不苦的，但是消防员在我眼
中一直是很神圣的职业，我觉得这
点儿苦不算什么。”

他告诉记者，刚入队前三个月，
所有的新训消防员都在江苏省消防
救援总队训练与保障支队进行统一
培训，主要是行为习惯和基础体能
训练，“那时候光叠内务我就练习了
好长时间，三个月后到了特勤二站
训练，最难的科目是爬绳，手脚并用
很需要技巧，眼睛看会了，实操起来
挺难的。”即便如此，他在队长的示
范下，不断利用休息时间摸索，自己
找感觉，慢慢就掌握了技巧。“相比
专职队，现在要求更高，训练更苦，
但我觉得没什么，我想把这份工作
做好，争取一直干到底。”

每天分四个时段训练
记者了解到，高温炎热，为了防

止中暑，新训消防员一天的训练时
长分为四个时段：5:30—6:30、8:
00—10:30、 15:00—17:30、 19:
00—21:00。同时，除了午休和吃
饭时间，还要做好队内的日常勤务
工作，包括整理内务、打扫卫生、保
养器材装备等等。

10点半，上午的训练终于结束
了，这期间训练项目还包括爬绳、长
跑等。此时，记者的衣服已经湿了
干、干了湿，累得瘫坐在地上。而对
于新训消防员来说，每天不停接受
汗水的洗礼，早就习以为常。短暂
的休息后，他们又继续开展日常勤
务工作了。

负重50斤百米跑

中午炎热，早晚也不凉快
“蒸笼模式”每日打卡

在副热带高压的控制下，高温
是主旋律。中午炎热，早晚也不凉
快，成为江苏最近的常态。以徐
州、扬州、南京为例，今明后三天早
晚温差都在6~8℃之间。

7月 30日，南京站最高气温达
到了 38℃。午后，受局地对流影
响，南京北部出现了短时强降水，
六合地区龙池街道14时至15时的
小时降水量达到了 43.3 毫米。全
省大部分地区的最高气温在 36～
37℃，最高的扬州江都38.7℃。

最新气象观测资料显示，今后
几天，我国北有大陆高压，南有副
热带高压，高温发展不断加强。7
月 30日 15时 38分，江苏省气象台
继续发布高温橙色预警：预计7月

31日南京、镇江、常州、无锡、苏州、
泰州、扬州、南通和盐城大部分地
区的日最高气温可达37℃以上，徐
州、淮安、连云港、宿迁的日最高气
温可达35~36℃。南京、苏州、无锡
等多地气象台也继续发布高温橙
色预警信号。

7月 31日最高温度：淮北地区
35℃左右，其他地区 37～38℃；最
低温度：全省 28℃左右。8月 1日
最高温度：淮北地区 34℃左右，东
南部地区37～38℃；其他地区35～
36℃；最低温度：淮北地区 27～
28℃，其他地区 29℃左右。8 月 2
日最高温度：淮北地区 34℃左右，
其他地区 37～38℃；最低温度：淮
北北部地区 26～27℃，其他地区
29℃左右。

高温天也要警惕强对流。7月
31日全省大部分地区晴到少云，午后
西北部和江淮之间东部部分地区多

云转阴有阵雨或雷雨。8月1日江淮
之间北部和淮北地区多云到阴有阵
雨或雷雨，局部雨量大，其他地区晴
到多云，午后局地有雷阵雨。8月2
日沿淮和淮北地区多云到阴有阵雨
或雷雨，其他地区晴到多云。

高温“持久战”
可能持续到8月中旬

江苏气象显示，7月28日开始，
江苏出现今年入夏以来第四轮大
范围高温天气（前三轮分别为：6月
9日至15日沿淮和淮北地区、7月3
日至 9日淮河以南地区、7月 16日
至25日全省大部分地区）。截至7
月29日，各地高温日数6天（赣榆）
~19天（溧阳、沛县），极端最高气温
40.1℃（江阴市，7月22日）。

这轮高温威力有多大？预计今
后十天全省以晴热高温天气为主，

第四轮高温将呈现持续时间长、影
响范围广、高温强度大、局地具有
极端性等特点。最强高温时段在8
月3日至8日，其间最高气温：淮北
地区37~38℃,江淮之间38~39℃、
局 部 40℃ 左 右 ，苏 南 地 区 39~
41℃。预计本轮高温过程可能持
续到8月中旬，苏南局部地区会持
续到8月中旬后期。

强对流也会出没。预计7月31
日夜间至 8月 2日，沿淮和淮北地
区有雷阵雨天气，局地伴有短时强
降水（20~50 毫米/小时）和 7~9 级
雷暴大风。

短期来看，江苏将有大面积的
高温天气。尤其是7月 31日、8月
3 日和 4 日，全省的最高气温都将
超过35℃。其中8月4日，南京、无
锡、常州、苏州、南通、淮安、扬州等
7个城市的最高气温都将达到39℃
左右。

本轮高温可能持续到8月中旬
注意！8月3日至8日为江苏最强高温时段

今天 晴转多云，午后有分散性
阵雨或雷雨，偏南风4到
5级，28~38℃左右

明天 多云，午后有分散性阵雨
或雷雨，西南风 4到 5级
阵风6级，29~37℃

后天 多云，偏南风 4 级左右，
29~38℃

PKPK记者 新训消防员
清早5点半，随着起床号响起，南京市消防救援支

队特勤大队二站33名新训消防员迅速集合到位，周一
清早的训练科目是队列，所有人必须穿夏常服配皮鞋，
伴随着太阳升起，先列队站一个小时。

这只是一天训练的“开胃菜”。三伏天在室外，哪
怕只是简单地走几步，都会出一身汗。7月29日，现代
快报记者前往特勤大队二站，和这些新训消防员一起，
在烈日炙烤下训练。
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扫码看视频 原地攀爬训练

新训消防员进行百米训练跑，现代快报记者（中）负重50斤也参与了训练


