
清热祛湿度大暑
本报记者 王思俊

“何以销烦暑，端居一院中。眼前无
长物，窗下有清风。热散由心静，凉生为
室空。此时身自得，难更与人同。”唐代大
诗人白居易《消夏》诗，道出了度暑养生的
另一番境界。一言以蔽之，清热祛暑、养
心宁静、睡眠充足、增加水分，不失为“过
大暑”最好的养生办法。

清热祛暑，大暑天气酷热，出汗较多，
用金银花、金莲花、百合花这三种花一起
泡茶喝，可以起到清心火、清热解毒的作
用。当气温达30℃以上时，尽量避免烈日
直接照射，适当吃点苦瓜、苦菜、苦荞麦等
苦味食物，可健脾开胃、增进食欲，多食用
绿豆汤、荷叶、西瓜、莲子、冬瓜等清热解
暑的食物。同时，每天摄入100克~120克
蛋白质，补充体内营养。

养心宁静，有利于“心”的养护。听悠
扬的音乐、看优美的图画，或钓鱼、打太极
拳等缓慢运动，同样利于调节精神、保持
心情舒畅。

睡眠充足，“热天睡好觉，胜吃西洋
参”。睡眠好，心情好，有利于心神的宁
静。符合当季需要，晚睡早起，顺应自然
界阳盛阴虚的变化，相对不足的睡眠也可
以用午休做适当补偿，养成良好的作息习
惯，才能保持身体的健康。

增加水分，应少量多次，每次100毫升
为宜，每天可饮用一些盐开水，保持体内
酸碱平衡和渗透压相对稳定。

大暑节气，避开生冷食物、冰品或凉性
蔬果，尽量不要住地下室，也不要直接睡地
板，保持空气流通，让空气带走湿气。还要
适当锻炼，使身体能够时常出出汗，促进身
体器官运作，加速湿气排出体外。

相 关 链 接
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在舒适的环境中购物，这是
很多年轻人的最爱，吹吹空调逛
逛街，那是相当的惬意。而商家
也乐得聚拢人气，对于“蹭凉族”
来者不拒，还营造舒适的环境服
务市民。

昨日上午，记者在花园路大
商超市、丹尼斯商场看到，不少
蹭凉族在此短暂逗留，不少还是
和亲朋好友结伴而行，而不少人
边休息边吃着从超市购买的食
品和冷饮，“原本不想来超市购

物的，但只是坐着很不好意思，
所以便买点东西打发时间。”市
民张军强如是说。对此，市区不
少商家负责人均表示，虽然很多
市民是来纳凉的，但也在一定程
度上拉动了商场里的人气，很多
市民纳凉过程中来购买一些日
用品或消暑食品，这都会带动营
业额。

“我这大半天都待在书店
里，凉快又安静。”在太康路购书
中心内，刚被郑大录取的黄颖告

诉记者，这几天外面都是桑拿
天，和同学去哪儿玩都不舒服，
不如待在冷气充足的书店里充
充电。记者发现，很多人都是手
拿一本自己喜欢的书，蹲坐在地
上津津有味地看着，不少市民带
着孩子边看书边乘凉，乐得逍遥
自在。该购书中心负责人告诉
记者，很多市民都是来纳凉的，
但中心力求为读者营造舒适的
阅读环境，这样能聚拢不少人
气，提升品牌知名度。

桑拿天消暑有“凉方”
本报记者 安群英 郑磊 王 影 文/图

这几天，桑拿天儿袭击郑州，整个绿城几乎成了大蒸笼。如何
避暑纳凉？这成了不少市民的必修课。

防空洞里好纳凉
随着郑州持续高温，很多市民在烈日下“无

处藏身”。而我市今年免费开放的 25 处防空洞
则成了不少市民理想的“避暑山庄”，市民可以就
近选择纳凉点享受炎炎夏日中的“清凉世界”。

昨日中午，记者在嵩山路建设路东南角的碧
沙岗人防工程纳凉点外看到，门口贴有显眼的标
志欢迎市民前来避暑纳凉。走到门口，一股凉意
就扑面而来。随着台阶往下走，明显可以感觉到
温度的降低。

“先喝杯水吧，我们这里有一次性杯子。”刚走
进纳凉点，管理人员陈林燕热情地向记者打招呼，
之后，她又弯腰辅导七岁的儿子王鹏涵做作业。
因为比家中开空调还要舒服，小家伙倒是乐于前
来陪伴妈妈个把小时，认真做完作业后开始在大
厅内玩耍。

记者看到，偌大的纳凉点内干净整洁，大厅
内桌椅摆设整齐，旁边设有饮水机及阅报设备，
两边墙壁张贴有关于纳凉小常识、预防卫生、安
全用电、安全防范措施等宣传海报。来此纳凉的
市民有老有少，很多都是举家出行，在纳凉点内
打牌、读书看报，其乐融融。

之后，记者又来到南阳路北环路立交桥附近
的祥和花园防空洞纳凉点、清华园社区纳凉点及
金水区人防办人防工程纳凉点，发现这里都成了
不少市民的“避暑山庄”，不少人都乐不思蜀。

不过，“防空洞”虽好，防寒防潮工作也不能忽
视。郑州人防办工作人员提醒市民，防空洞虽然
凉爽，但洞内阴暗潮湿，空气湿度很大，而且防空
洞内与外界温差较大，一些患有风湿病、心脏病的
老年人，体弱怕凉的人最好多带一件衣服，以免引
发疾病。

利用暑期打工，如今已成为
不少大学生的首选。记者走访发
现，一些学生打工时遭遇到欺骗
或不合理待遇，往往“投诉无门”，
想维权却困难重重。律师提醒：
暑期打工者最好选择正规中介，
同时尽量签订书面协议，以免上
当受骗。

昨日，本报接到一位吴姓大
学生投诉，据他介绍，他在文化路
一家中介公司登记后上岗，负责
为一家房地产企业发放宣传页，
双方约定按小时付薪酬。前两天
因家中有事急需回家，小吴便找
到中介公司要求结算工资，对方
却以没干够天数为由拒绝结算，
这让他欲哭无泪。记者走访发
现，很多大学生做临时工都未签
订书面协议，很多时候都是凭对
方口头承诺，这都给日后维权造

成了很大难度。
对此，河南天基律师事务所

律师苏守忠表示，一些不法分子
就是瞄准学生这个弱势群体，用
假招工信息或克扣工资等形式
欺骗学生。“但作为学生而言，无
法 和 企 业 签 订 正 式 的 劳 动 合
同。”所以一旦打工出现问题，很
多时候只能尽量协调解决，但如
果上升到法律层面，维权起来会
十分困难。

学生暑期打工如何规避风
险？苏守忠提醒说，首先找工作
就得找正规中介。再者，打工前
虽不能签订劳动合同，但一定要
与对方签订书面协议，不要轻信
对方的口头承诺。此外，求职时
各类押金、保证金等一定不能交，
也不要抵押自己的有效证件，以
防上当受骗。

暑期打工谨防受骗
最好选择正规中介

本报记者 郑 磊

给 您 提 醒

湖边散步
桥下乘凉
城市的发展离不开外来

务工者的辛勤付出。对于他
们来说，高温天气更加难熬，
不过他们总能找到避暑的地
方，而且首先是免费场所：湖
边、公园里、大桥下……

“晚饭后这段时间最难打
发，我们会在湖边走走，有风
吹来感觉凉快多了。”每到晚
上，对于来郑务工人员吴江波
来说，和工友相约到如意湖边
纳凉，成了他一天中最惬意的
时刻，“睡觉的房子没空调，所
以大伙儿都会想着在这儿纳
凉。”和吴江波类似，很多外来
务工人员都会因地制宜选择
避暑方式：或坐在大桥下喝啤
酒侃大山，或铺张凉席在马路
边聊天，议论着郑州的日新月
异，也盘算着工期结束后合家
团聚的场景。

商场来了“蹭凉族”

本报讯（记者 汪辉 通讯员
华小亚）7月 27日，2013年度母婴
类健康公益行动——“妈咪关爱
行”郑州站活动在郑州大学第三
附属医院启动，该院通过举行系
列讲座，向公众普及母婴营养及
科学育儿知识。

“金水银水，不如妈妈的奶
水。”郑州大学第三附属医院保健
科主任胡孟彩说，孕期营养对胎儿
生长以及母体健康非常重要。准
妈妈要膳食适口，少食多餐，补充
碳水化合物，多补充富含叶酸的食
物，注重钙、铁、碘、锌、长链多不饱
和脂肪酸的摄入。初为人母的女
性在孩子出生6个月内，要尽量用
母乳喂养，有条件的话，母乳喂养
可以喂到 2 岁。母乳含有婴儿所
需的全部营养，有助于婴儿发育，
母乳非常容易消化、吸收，促进婴
儿脑发育，提高婴儿的免疫能力，
降低婴儿的过敏体质。同时，母乳
喂养有助于增进母子感情，降低母

亲患乳腺癌的风险。
如何科学合理地补钙，是准

妈妈们最关注的话题之一。该院
产科主任许雅娟表示，食物补钙
最重要，尽量让孩子膳食营养平
衡，每天都能涉及足够的乳、蛋、
肉、蔬菜、谷物等食物。婴幼儿食
物要注意口味清淡，低钠少盐。
很多孩子钙摄入量不达标，这和
乳及乳制品摄入不足有关。如果
孩子不爱喝奶，豆腐、蔬菜吃得也
很少，可以考虑适当选择钙制剂
补充钙质。补钙的同时要注意补
充维生素 D 和多晒太阳，这样有
助于钙的吸收。

据悉，“妈咪关爱行”郑州站
活动由人民日报社《健康时报》、
迪巧品牌联合举办，旨在通过走
访社会儿童福利院、深入妇幼保
健机构演讲等方式，宣传母婴健
康营养知识。当日，主办方代表
前往郑州市社会儿童福利院，为
孩子们送去了营养品。

“妈咪关爱行”走进郑州
向公众普及母婴营养知识

“顺着河道查一遍，每个人平
均要徒步10余公里，对体力确实是
一个不小的考验，但苦点累点不算
啥，只要能治理违规排污问题，再
苦再累都值。”昨日，冒着高温酷暑，
金水区环保局环境监察大队的小
许和同事徒步在河边排查排污口。

排污口，就是伸向金水河的
“黑洞”。能不能及时发现这些排
污口，就靠工作人员像“工兵”一
样，一步步巡视排查。据悉，金水
区环保局每月都有一天的“查河
日”，全员参与，徒步排查，每条河
流的每个废弃排污口都要查个
遍，参与排查的执法人员习惯性

地称这一天为“查河日”。
目前，流经金水区的贾鲁

河、魏河、东风渠、熊儿河、金水
河等 5 条生态水系河流在金水段
的废弃排污口有 100 余个。为防
止这些废弃排污口“死灰复燃”，
彻底堵死排污漏洞，金水区环保
局从 2011 年起，坚持每月以徒步
拉网排查的形式，定期巡查生态
水系河道两侧所有废弃排污口，
并全面检查沿河工业企业产能
变化、生产工艺变更、污水处理
设施运行等情况，坚决杜绝向生
态水系排放工业污水的现象，有
效确保了辖区水环境安全。

环保“工兵”
本报记者 党贺喜 通讯员 郭雪雷

本报讯（记者 张丽霞）“听说
张利建的事后，我们的车长踊跃
捐款，这不，大家已经捐了 9065
元，曹瑞娟车长一个人就捐了
1000 元。”昨日上午，郑州公交一
公司三车队书记赵彩虹拿着捐款
名单给记者看。

据了解，60 路公交车长张利
建今年 28 岁，最近他遭遇了人生
的一大坎坷：他年仅 25 岁的妻子
冯亚娟在 5 月份被查出右甲状腺
癌，经过手术后又发现已转移为
淋巴癌，经过两次手术目前正在
郑州第一人民医院进行放疗。“我
很需要现在的工作。”面对记者的
采访，这位年轻的小伙子显得有
些无助，自从妻子病倒后，他正常

的生活一下子被打乱了，1岁多的
孩子现在由奶奶照顾，他则白天
上班、晚上到医院照顾妻子。“我
要撑起这个家。”家庭的重创让张
利建一下子成熟起来，为了给妻
子看病，他已花去了家中所有积
蓄，还向亲朋好友借了不少钱，每
个月2000多元的收入在十几万元
的医药费前显得力不从心。最近
他正在考虑将贷款购买的房子卖
掉为妻子治病。

公交一公司闻讯后，迅速
向各个线路调度室下发“献爱
心捐款倡议书”，仅三车队 300
多名车长就捐款近万元，目前
各分公司、各个线路正陆续为
他捐助善款。

车长妻子患癌
同事爱心义捐

本报讯（记者 宋建巧 通讯员 左一
平）市物价局价格监测中心监测数据显
示，上周我市粮油、猪肉价格基本稳定，
鸡蛋和蔬菜价格双双走高。

粮油价格平稳。上周我市农贸市场
面粉特一粉和精制粉主销价格（25 公斤
装）为 1.7 元/500 克和 1.54 元/500 克，与
上月价格持平，比去年同期价格高10.4%
和14.9%。超市金龙鱼花生油、调和油和

大豆油价格为135元/5升、67.9元/5升和
55.9元/5升。

猪肉价格基本稳定。我市生猪出场
价格（荥阳报价）为7.4元/500克，与前一
周价格持平。

鸡蛋价格较快上涨。上周，我市鸡
蛋出场价格（新密报价），从 3.03 元/500
克涨到 3.64 元/500 克。农贸市场鸡蛋
主销零售价格从 4.0 元/500 克涨到 4.5

元/500 克，比上月价格高 7.1%。工人路
农贸市场鸡蛋销售商告诉记者，夏季气
温高、天气炎热，蛋鸡产蛋量下降不能
满足市场需求，鸡蛋价格就会出现季节
性上涨。

蔬菜价格上扬。近段时间的高温阴
雨天气，使蔬菜生长、储存和运输受到影
响，市场供应减少，同时夏季蔬菜消费需
求增加，上周我市蔬菜价格有所上扬。

本报讯（记者宋建巧实习生
杨亚克文/图）葡萄成熟加上暑期
来临，掀起了新一轮的“采摘潮”
(如图）。记者昨日在花园口镇黄
河富景生态园看到，虽然天气炎
热，来采摘葡萄的市民还是络绎
不绝。

“趁着孩子暑假，带他来亲
近亲近自然，放松一下身心。”家
住金水区的陈女士带着自己的
儿子一边摘葡萄一边说。“采摘

经济一直是我们经营中一个重
要组成部分，园区的葡萄、黑花
生、红薯等，一半都是通过市民
来采摘销售出去的。特别是葡
萄，采摘期从每年的 7月份一直
持续到 10 月份，恰逢学生放暑
假，每年都有不少市民带着孩子
前来采摘，加上今年又新开了直
达园区的游6公交线，预计8月份
葡萄全盛期会有更多人来。”生
态园副总经理刘海军介绍。

葡萄熟了

气温高供应量减少
上周鸡蛋菜价走高
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◀ 碧沙岗人防工程纳凉点
成了市民纳凉好去处

公园纳凉


