
市民 怎样避暑 教你几招

炎炎夏日，如何避暑降温？来看看
市民李女士的“避暑神器”，涉及生活的

“衣食住行”。

衣：皮肤不宜裸露过多
穿得少就能凉快？并非如此。夏季

出行，尤其是日晒较强的时段，穿得太
少、裸露在外的皮肤过多，还容易引起晒
伤甚至日光性皮炎，出汗部位的汗液不
能及时清洁而停留在皮肤表面，也会造
成各种不适。

食：夏季吃“苦”有益处
营养专家提供了一些最佳避暑食

谱。最佳调味品：食醋。酷热出汗多，多
吃点醋，能帮助消化和吸收，促进食欲。

最佳蔬菜：苦味菜。夏季气温高，湿
度大。吃点苦味蔬菜大有裨益，苦瓜、苦
菜、莴笋、芹菜等都是避暑佳品。

住：居家清爽要注意
许多人以为炎夏要门窗大开才凉

快，其实不然。白天室外气温高，门窗大
开，阳光和热辐射伴着阵阵热空气向室
内袭来，会使室内外变得一般热。如果
在早晚凉爽之时开启门窗通风，让空气
流通，而在白天尤其中午将门窗关闭，以
隔绝室外热空气的侵袭，并拉上浅色窗
帘，阻挡阳光，反射热辐射，就能使居室
变得凉快。

行：哪儿凉快哪儿待着
夏季休闲出行，自然是“哪儿凉快哪

儿待着”。除了国内外的著名避暑旅游
胜地，就近找点儿凉快，是低成本的好选
择。周末去近郊体验一下农家乐，在绿
树荫下钓钓鱼，来一次刺激畅快的漂流，
到水上乐园好好泡一泡。即使不出远
门，也可以享受一分清凉。

游泳馆 高温天好去处

热浪来袭，不少人巴不得一直泡
在水里，游泳馆自然就成了最好去
处。记者了解到，市区游泳馆生意都
异常火爆，为了控制人数，一些游泳馆
不得不限制时间。

“走啊，游泳去！”昨日中午，记者
在文化路一家游泳馆碰到了市民吴静
一家人，一家四口正拿着游泳圈准备
下水游泳，“这两天郑州太闷热了，正
好孩子放暑假，我就请公休假陪她们
到游泳馆学游泳，全家也一起来避避
暑。”该游泳馆工作人员陈飞介绍，随
着学生们陆续放假，像吴女士这样带
着孩子来游泳馆“避暑”的市民不在少
数，“尤其是这几天持续闷热天气，泳
客自然越来越多。”

在太康路新华书店，室内空调
冷气十足，吸引来很多“蹭凉族”，台
阶上、书架旁，站着、坐着、倚着看书
的人比比皆是，很多放暑假的学生
成了书店里“蹭凉一族”的主力军。

“有的学生书店一开门就过来
了，一待就是小半天儿。”新华书店
工作人员表示，只要保持安静，不影

响他人，书店都能接受大家来看书
“蹭凉”。“孩子来书店看书，这样过
暑假既安全也长知识。”带孙子来书
店看书的周国民老先生坦言，以往
孩子一放假就去河里游泳，或者上
网打游戏，很不安全，“他在这里看
书，我可以避暑乘凉，真是一举两
得。”周老先生说。

书店“蹭凉”看书两不误
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热浪来袭 市民避暑各有招
本报记者 郑 磊 李瑞蕊 文 丁友明 宋 晔 图

昨日“小暑”，标志着由干热转为闷热的盛夏

时节。热浪来袭，酷热难耐，郑州市民有何防暑降

温的高招儿？记者对此一一进行盘点。

179路公交后天开通
4条线路优化调整

本报讯（记者 聂春洁 通讯员 罗伟华）记者昨日从市
公交总公司获悉，为扩大公交服务范围，该公司将于 7月 10
日起新开 179 路，并对 41 路、43 路、38 路和 168 路进行优化
调整。

新开179路，首末站为兴华街公交站至西四环刘庄，途经
兴华街、长江路、工人路、丹青路、启福大道、凤鸣北路、西四
环。首末班时间：6:30~19:00 ，IC卡A、B、C、D卡均有效。

同时，优化调整41路、43路、38路、168路。
41路：始发站由张家村调整至北三环文化路站。北三

环文化路至火车站西广场方向增设北三环文化路、陈寨、陈
寨中街、国基路公交站。火车站西广场至北三环文化路方向
增设文化路公交站、陈寨中街、陈寨。撤销站位：张家村。

43路：始发站由河南警察学院延伸至金水东路公交
站。紫荆山金水路至金水东路公交站方向增设东四环祭城
路、金水东路公交站。金水东路公交站至紫荆山金水路方向
增设金水东路公交站、祭城路东四环。

38路：始发站由花寨公交站调整至姚庄公交站。姚庄
公交站至火车站方向增设姚庄公交站、金岱管委会、文治路
鼎瑞街、文治路鼎尚街、泰祥洁具城、文治路南三环、南三环
文治路、省汽配物流园、中州大道金岱路站。火车站至姚庄
公交站方向增设中州大道金岱路站、橡树玫瑰城、省汽配物
流园、南三环文治路、文治路南三环、泰祥洁具城、文治路鼎
尚街、金岱管委会、姚庄公交站。撤销站位：花寨公交站、通
站路、十里铺、通站路十里铺村、南三环通站路、南三环中州
大道、中州大道刘南岗村、中州大道尚庄。

168路：始发站由汽车客运东站延伸至东风南路公交
站。东风南路公交站至经南八路第十大街方向增设东风南
路公交站、东风南路创业路、东风南路商鼎路、东风南路福禄
路、南三环第十大街、南三环第八大街、南三环第六大街、经
开第五大街南三环、经南八路第五大街。经南八路第十大街
至东风南路公交站方向增设经南八路第五大街、经南八路第
八大街、经南八路第十大街、经开第十大街经南八路、东风南
路福禄路、东风南路商鼎路、东风南路创业路、七里河北路东
风南路、众旺路祥盛街、祥盛街东风南路。

以上线路调整后首末班时间不变，请广大市民关注线路
变化。

上图 今年是郑州公
交开通60周年。昨日，快
速公交公司将收集来的关
于郑州公交的老照片放
大，粘贴在车厢内。这些
发黄的老照片，浓缩着郑
州交通的沧桑巨变，印证
着这座城市的成长变迁。

本报记者 宋 晔 摄

左图昨日，公交一公
司99路车长们用扎花、彩
带等将车厢装饰一新，以庆
祝郑州公交开通60周年。

本报记者 聂春洁 摄

本报讯（记者 党贺喜 通讯员
赵淩艺 王红伟）昨日，省自行车现
代五项运动管理中心变身为少年快
乐大本营，由文化路街道办事处、河
南农大林学院雷锋站等多家单位搭
建的“爱心在暑期·快乐伴成长”爱
心课堂迎来了它的主人——31 名
暑期爱心课堂的小朋友和 30 多名
志愿者老师。

简短的启动仪式结束后，志愿者

老师和小朋友们一对一“认领”结伴，
开始了第一节社会实践课，到市动物
园半日游。虽然天热，但是孩子们的
兴趣丝毫未减。志愿者老师们耐心
地给孩子们讲解动物的生活习性、生
长特征等。上小学二年级的李思洋
小朋友拉着志愿者小马的手说：“老
师，我家虽然离动物园很近，但是爸
爸妈妈很忙，都一年了，也没来这儿
玩，今天终于实现愿望了。”

本报讯（记者 张乔普 文 丁友
明 唐强 图）“一屏、一路、一墙、一
石、一亭”景观和五大观赏区风格各
异，惠风和畅、爱莲说等6处园林景
点创意新颖、争奇斗艳。今日起，以

“赏荷·品莲”为主题的 2014年荷花
展拉开“廉洁文化进园林”活动的序
幕。紫荆山公园充分挖掘公园历史
人文故事和荷花的廉洁寓意，建设
文化内涵丰富、景观协调统一、勤廉
元素鲜明的精品园林。

碧盏荷风摇露醉，红藕莲韵唱
清廉。昨日的紫荆山公园东园东
湖，近万株荷花怒放，市民纷纷驻足

湖畔，沐浴徐徐荷风，欣赏高洁荷
韵。此次荷展充分运用景石、亭台
等多样的景观元素和楹联、诗词等
丰富的表现手法，使人们在潜移默
化中接受熏陶，以莲示廉、借莲倡
廉，引导人们赏莲明廉、爱莲守廉。

紫荆山公园东园东湖荷花展核
心景区，1.9万平方米水域上，近半
面积被荷花、睡莲及其他水生植物
覆盖，是市区欣赏荷花最佳景点之
一。今年除了 90多个品种 6000余
株荷花盛开外，公园还引进了20余
个品种寒带睡莲、精心培育了各种
碗莲与绿城市民见面。

本报讯（记者 汪辉 通讯员 周
二彬）昨日，市卫生局公布今年第 4
期卫生监督监测信息，监测结果 3
家游泳池池水抽检不合格。

4 月 3 日~6 月 24 日，市卫生局
组织市卫生监督局、市疾病预防控
制中心对市区 20 家游泳池进行监
督检查，并对游泳池水 pH值、游离
性余氯、尿素、细菌总数、大肠菌群
等项目进行检测。共抽检游泳池水
40份，其中，3家游泳池池水抽检不

合格，分别是：河南威仕酒店服务有
限公司水汇游泳健身会所（地址：郑
州市紫荆山路 135 号）细菌总数不
合格，中牟县康清池水上乐园（地
址：中牟县拥军路）游离性余氯不合
格，中原人家浴池服务部（地址：中
牟县城东路北段路西）游离性余氯
不合格。

对于监督检查中发现问题和池
水抽检不合格的单位，卫生监督机
构已责令其限期改正。

3 家泳池抽检不合格

本报讯（记者 裴其娟 通讯员
李泽宇）随着炎夏的到来，城市园林
绿化进入苗木管养期，按照市园林
局园林绿化管养和服务“双提升”百
日行动要求，各管养单位加大了管
养力度，提升活动如火如荼。

记者昨日在北环路与文化路交
叉口桥下看到，一排排树叶葱绿的
西府海棠、百日红刚刚浇过水，有的
树干上还挂着营养液。

“上半年，全市铁路沿线绿化、
三环和文化北路生态廊道建设等重
点工程共新植乔木 62.7万株、月季
93.6万株。”市园林局有关负责人介
绍说，这些苗木 95%以上长势良
好。如三环快速路分车带和节点绿

化已栽植的 3.85万株乔灌木中，除
西三环桥下因栽植较晚、施工单位
管理不善出现较多树木死亡外，北
环、南环、中州大道等路段植物绝大
部分已经成活。

群众关心的热点问题，是这次
服务提升的重点。如城东路农药厂
沙隆达社区居民反映过十字路口斑
马线时，因两端均有绿化带必须绕
行，十分不便。市园林局局长张胜
利带队实地察看属实后，当即责成
市绿化工程管理处立即进行整改，
确保群众在过斑马线时不受绿化带
阻碍。此外，对于个别十字路口树
木遮挡红绿灯的问题，也要积极配
合交警部门进行合理修剪。

保苗木成活 抓服务提升

园林绿化“双提升”如火如荼

本报讯（记者 李娜 实习生 李
阳）“这不仅仅是一个奉献爱心的过
程，我们还可以通过劳动赚到助学
金……”昨日上午，在市老年公寓举
行的“传递爱心 呵护夕阳”资助贫
困大学生担任养老护理员慈善项目
启动仪式暨培训动员会上，来自郑
州大学的学生靳自德激动地说。

当天，包括靳自德在内的我市
100 名贫困大学生，将在接受两天
的养老护理员相关知识培训之后，
分赴市老年公寓、河南爱馨阳光城

老年公寓等我市11家养老机构，开
始为期40天的养老护理员工作。

据悉，根据安排，该慈善项目
从去年正式启动，计划每年选出
100 名贫困在校大学生，利用假期
到养老机构进行 40 天的助老服
务，每人可获 4000 元的爱心助学
金。今年，共有 1000多名大学生报
名参与该慈善项目，采取了高校联
动海选模式，经过初赛复赛环节，
最终有 100名符合条件的贫困大学
生脱颖而出。

百名贫困学子暑期任护理员
每人将获4000元爱心助学金

紫荆山公园邀您赏莲品廉

暑期爱心课堂开课啦

公园 天然“避暑胜地”

昨日中午，记者在碧沙岗公园看
到，这里聚集了众多前来避暑纳凉的市
民，好不热闹。不少人三五成群围在树
荫下聊天、打牌，而公园喷泉处则成了
大家的最爱，享受着夏日难得的凉气。

“我和老伴几乎把公园当成了家，
每天大部分时光都是在这儿度过的。”
在公园练太极拳的王存香大娘向记者
展示了她的“时间表”：一大早老两口就
带着吃的和收音机来到公园晨练，趁上
午凉快，和朋友一起打打牌，练练太极
拳，中午则在石椅上睡一会儿，下午玩
累了就回家休息，正好赶上做晚饭……
王大娘笑言，公园就是天然的“避暑胜
地”，空气好，温度低，再热的天也不会
担心中暑。

记者发现，天气炎热，有空调的
商场、超市等地儿，自然就成了市民
钟爱的场所。

“快找个商场进去避避暑，热得受
不了了！”昨日中午，在建设路一家大型
超市，很多正在街上走的市民纷纷进去
避暑，“也没什么可买的，就是来商场逛
逛，遇到特价商品可以考虑购买。”市民
王女士的话很有代表性，当天上午她就
陪母亲从家里出来，一天时间几乎能逛
遍西区几家较大的商超。

记者留意到，凡是有空调的凉快地
方，都能看到“蹭凉族”的身影。在市区
各大超市、商场内，由于中央空调全天开
放，每天都有不少来此避暑蹭凉的市
民。对此，大多商场工作人员都选择“开
门纳客”，“夏季天气炎热，不少市民就爱
来‘逛逛’，我们为此还专门安装了休息
座椅。”嵩山路一家大型超市负责人告诉
记者，他们非常欢迎市民前来“蹭凉”，

“这能给商场带来不少商机，即使不买东
西，对超市也能起到宣传作用。”

医生“蹭凉”勿影响健康

对于炎炎夏日的避暑高招儿，市三院
急诊科专家提醒，由于商场、书店等场所
处于封闭状态，空调温度又低，加上人流
量大，空气中的一氧化碳及二氧化碳积留
过多，小孩或者老人长时间滞留容易患上
呼吸道疾病，还会引起“空调病”，出现头
晕、心慌、胸闷等症状，“所以走出室外后，
应当先在有阴凉的地方活动片刻，当身体
适应后再到太阳光下活动；长期处于空调
室内者，应该到户外活动，多喝开水，加速
体内新陈代谢。”

商场 不为购物只为清凉


