
建议建议

今年的三伏天从7月 20
日持续至8月18日，这30天是
一年中阳气最旺盛时期，也是
减重黄金时段。作为一名成功
利用三伏天减重的实践者，我
深刻体会到这一时期独特的减
重优势。科学研究表明，气温
每升高1℃，人体基础代谢率
可提升12%～13%，这意味着
即便保持原有运动量，身体也
会自然消耗更多热量。同时，
中医理论认为，三伏天旺盛的
阳气有助于排出体内湿气，特
别适合改善水肿型体质。

在高温环境下，人体血管自
然扩张，基础代谢率有所提升，
出汗量增加。加之天气炎热导
致食欲减退，人们更倾向于选择

清淡饮食，这些都为健康减重创
造有利条件。

饮食方面，建议采取高蛋
白、低碳水饮食结构，多食用鱼
虾、鸡胸肉、燕麦、红薯等健康
食材，配合冬瓜、薏米等具有祛
湿功效的食物。运动方面，推
荐选择清晨或傍晚进行快走、
游泳等中低强度有氧运动，避
开高温时段以防中暑。中医养
生建议可以适度晒背，每次15
至30分钟，但需避开正午阳光
直射，以免晒伤。需要提醒的
是，不同体质人群应采取个性
化减重方案，例如阳虚体质者
可适当增加温补食材，湿热体
质者则需加强祛湿调理。

市民 陈女士

抓住三伏天黄金减重期
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本报讯 （记者 程兰霞）
随着高温天气持续，空调使用
频率骤增。针对网传“空调
26℃最省电”的说法，从事空
调行业20多年的姚师傅说，
26℃～28℃才是夏季最佳节
能温度区间，每调高1℃可省
电6%～10%。

我国《公共建筑节能设计
标准》明确建议，夏季空调温度
应不低于26℃。实测数据显
示，28℃比24℃工况下空调节
电约30%。姚师傅解释，温度
设定接近室外温差越小，压缩
机负荷越低。以35℃高温天
气为例，28℃设定可比26℃省
电15%。

分时段调控更经济，白天
活动时段推荐25℃～26℃，既
能保证体感舒适又避免过度

耗电 ；夜间睡眠时可调至
27℃～28℃，配合睡眠模式
（自动每2小时升温1℃），可再
省电 15%～20%。若需快速
降温，可暂调至23℃运行半小
时后回调，避免长期低温运
行。辅助技巧提升效率，湿度
较高地区启用除湿模式，比制
冷模式省电30%；搭配风扇促
进空气循环，体感温度可降低
2℃～3℃，空调温度可相应调
高。此外，短时间外出（1小时
内）建议调高温度而非关机，因
重启耗电相当于运行二三十分
钟。每月清洁滤网也能避免脏
污导致能耗增加。

姚师傅提醒市民朋友，选
购空调时应认准新国标一级能
效产品，虽然售价较高，但长期
使用可显著降低电费支出。

夏季空调26℃～28℃最省电
每调高1℃可省电10%

星级酒店的便民餐饮服务
正悄然兴起，成为我市市民用
餐新选择。每到工作日午间和
傍晚，多家酒店门前及社区周
边，常常能看到市民排队购买
餐食的热闹场景。这些由星级
酒店直接供应的餐食，既延续
酒店一贯品质标准，价格又十
分亲民。

实际上，星级酒店外摆服
务有着显著的品质优势。依托
专业厨师团队和严格食品安全
管理体系，其餐品在口味和卫
生方面都更有保障。尤其是对
于注重饮食质量的家庭和商务
人士来说，这种服务无疑提供
了更安心的选择。

不过，高温天气之下，这些
露天摊位也面临着新的挑战。
尽管摊位都配备了遮阳伞，但
正午时分的餐食保鲜问题仍让
人有些担忧。此外，部分服务

点因选址不当，要么客源不足，
要么过于拥挤；服务形式和菜
品设置对特殊群体也考虑不
周；备货量与实际需求之间还
时常出现偏差。

对此，建议相关酒店针对外
摆服务特点，开发适合单人食用
的经济套餐，满足不同消费需
求。可与周边社区、小区物业建
立合作机制，开展集中采购配送
服务，既方便居民又能保证销
量。在包装方面，建议采用环保
材料并强化高温保鲜措施，确保
食品安全。同时，希望相关部门
能出台配套指导意见，在食品安
全、场地管理等方面提供规范指
引，推动酒店外摆服务健康有序
发展，让更多市民享受到优质、
便捷的餐饮服务。期待这一服
务模式能不断完善，为市民提供
更多优质的餐饮选择。

市民 夏女士

期待星厨外摆惠及更广

关注关注

□记者 李倩 李泓儒

随着三伏天到来，市中医院迎来
“冬病夏治”诊疗高峰。记者走访发
现，今年通过三伏贴、艾灸、拔罐等延
续千年的特色疗法，用“上工治未病”
的中医智慧，调理体质的市民数量较
往年增长明显，呈现“全年龄段覆
盖、中西医结合、预防治疗并重”三
大特点。

“请问张主任上午在门诊吗？”7
月28日上午，市中医院门诊四楼肺
病专科，候诊室座无虚席，不少市民
排队来这里挂张桂才主任中医师的
号。62岁的市民许女士告诉记者，

“我的哮喘，去年三伏天也是在这里
治的，结果冬天明显减少了发作次
数，人舒服了很多。所以今天特地一
早就从射阳赶过来继续找张主任，因
为真的有改善。”

在专家门诊诊室内，张桂才认真
耐心地询问每一位病人的病情，“三
伏天阳气最盛，这时候调理阳虚体质
事半功倍。”他一边为患者把脉，一边
解释着中医“天人相应”的智慧。

“三伏天特别忙，很多都是奔着
‘冬病夏治’来的”，他说，“其实大家
理解的‘冬病夏治’是一种综合治疗
方法，包含外敷和内服两个方面，除
了贴三伏贴，针对不同体质内服中
药，也是很重要的。对于一些慢性咳
嗽，中西医结合会更好。”

记者看到，在肺病专科，患者的
诉求多种多样。“我经常感冒，全身怕
冷，现在正好是伏天，想过来通过传

统中医疗法，改善体质，提高免疫力”
“小孩过敏体质，鼻炎反复发作，想问
问医生该怎么调理”……在市中医
院，不少市民都有各自不同的健康诉
求，但很多人的共同想法是，趁着三
伏天过来，调理效果可能更好。

张桂才告诉记者，肺病科特色中
医疗法针对不同人群开出的方子也
不同，有针对过敏体质的，有治疗反
复呼吸道感染的，有全身怕冷阳虚体
质的，也有针对脾胃虚弱的，因为脾
胃功能的调理有助于治疗多种疾
病。“今年伏天过来调理的人，比往年
更多。”他说。

三楼儿科诊室内，主任中医师袁
洋正蹲下身子给一名五岁男孩贴敷
穴位贴，同时与患儿母亲沟通。夏季
儿童肠道感染发病率增多，不少家长
抱着孩子来这里问诊，看着病患家长
焦急又满是期待的眼神，袁洋细致询
问孩子病情，然后给出治疗方案。记
者了解到，三伏天儿科门诊一直比较
忙，特别是一些过敏性体质、反复性咳
嗽和先天脾胃功能较差、厌食、积食的
孩子，家长都希望通过副作用较小的
传统中医疗法进行调理，这在“冬病夏
治”患者中也占比较大。

“袁主任不仅医术好，与家长沟
通也很耐心，孩子在这里看病一点也
不紧张，而且确实体质比之前好了，
不再厌食了。”市民陈女士说，袁洋主
任算是一名“网红医生”，粉丝不少，
但他一点架子也没有，给孩子贴膏药
后，都会先观察半小时至一小时，看
看孩子的身体反应，耐心询问孩子的

感受，“这些细节特别暖心，把孩子带
过来看病，也放心。”

而在中医药艾灸诊室，跨越年龄
层的养生人群相当吸睛，年轻面孔竟
接近半数。艾灸、针灸、脐灸、穴位埋
线等特色中医疗法，在三伏天里也格
外受追捧。“现在不仅是年龄较大的
人来做治疗，相当一部分年轻人主动
过来。特别是抖音、小红书里提到湿
气重等问题，很多年轻人觉得自己易
疲劳，不放心，来请医生辨别一下是
不是湿气比较重。”

“社交媒体健康科普助推了年轻
人对‘治未病’理念的认同。”治未病
科主治中医师袁艳红既欣慰又谨慎，
她提醒市民，《黄帝内经》强调：“春夏
养阳，秋冬养阴”，中医讲究辨证施

治，网络养生知识一定要辨证看待才
更有益。

针对近期流行的“伏天晒背”现
象，市中医院脾胃病科副主任中医师
杨睿芊认为，“阳虚体质人群可以适
当晒背，需避开正午时段，晒后禁止
立即接触冷水或空调，在室内阴凉处
让体温自然恢复。”

杨睿芊提醒大家，不管是哪种
“冬病夏治”，都要特别注意治疗后，
不能让寒气即“邪气”入侵，而且要针
对阳虚或阴虚体质，选择适合自己的
方法。三伏贴等是重要的辅助治疗
手段，但对于慢性病患者，仍需坚持
日常的规范治疗，同时将中医“冬病
夏治”的理念融入其中，才能获得更
持久的健康。

三伏天，“冬病夏治”正当时
中医特色诊疗受热捧

视线视线

征 集

为传承发扬“从大众
中来，到大众中去”的优
良传统，盐阜大众报“大
众来信”专版、我言新闻
客户端“大众来信”频道
联合开展群众急难愁盼问
题征集活动，欢迎广大读
者、网友提供问题线索，
提出意见建议。

□记者 程兰霞

一个个触目惊心的案例、一次
次惊心动魄的救援，敲响了暑期安
全的警钟。随着暑期高温持续，青
少年儿童游泳、戏水等涉水行为增
多，溺水事故进入高发期。近期，多
地发生儿童及成人溺水事件，有的
因及时救援化险为夷，有的则酿成
悲剧。如何筑牢防溺水安全防
线？本文通过真实案例、救援演
练、专家提醒及安全指南，剖析溺
水事故发生的原因，普及自救互救
知识，呼吁社会、家庭与学校共同
守护生命安全。

溺水事件频发引多方关注

6月 22日傍晚，大丰湿地公园
的湖面被夕阳染成金色，但谁也没
想到一场危机正在逼近。一名儿
童在湖边嬉戏时突然滑入深水区，
挣扎的身影很快被浪花吞没。千
钧一发之际，路过的退役军人张国
友纵身跃入湖中，凭借过硬的体能
和水性，仅用3分钟便将孩子托举
上岸。确认孩子无恙后，这位英雄
悄然离去，只留下背影。

7月 9日，射阳一大桥上，民警
与死神展开了一场拉锯战。一名少
年在河中央浮沉，民警跳入湍急的
水流中实施救援，上岸后持续对该
少年进行心肺复苏长达15分钟，终
于从死神手中夺回生命。“溺水者的
黄金救援时间只有4分钟。”参与救
援的消防队员事后坦言，“再晚 30
秒，结果就可能完全不同。”

“去年我们接到群众报警，4名
未成年男孩正在向通榆河河中央
游去。由于该河流是重要的航道，

河面上不时有船只驶过，相当危
险。我们赶紧上前劝阻，要求孩子
们立即上岸。”市公安局亭湖分局
大洋派出所民警闻涛介绍，通榆河
的河面宽100米左右，水深约5米，
而且岸堤还有坡度，非常滑，一旦
遇到危险很难自救。闻涛反复叮
嘱家长要认真履行好对孩子暑期
安全的看护责任，生命只有一次，
安全不容侥幸。

7月初，13个月大的“小宝”跌
入门前小河，虽被家人及时捞起，
却可能因脑部缺氧留下后遗症；7
岁男孩在泳池打闹时沉入深水区，
30 秒的昏迷让母亲情绪失控……

“溺水事故往往发生在监护人‘我
以为很安全’的疏忽间。”市应急管
理局相关人员说，80%的儿童溺水
发生时，家长距离不超过20米，却
因玩手机、做家务等未能及时察
觉。孩子虽因抢救及时幸运脱险，
但再次为家长敲响了警钟，溺水风
险无处不在，防范与急救知识必须
牢记。

各方联动织密安全网络

7月 15日，中华海棠园东亭湖
畔，盐城蓝天救援队的一场防溺水
演练吸引数百名市民朋友围观。从
救援演练到技能普及，队员们用模
拟人偶演示“抛绳包救援法”，将救
生包精准投至“溺水者”身边，而非
盲目下水。“未成年人施救必须遵循

‘叫叫伸抛’原则，即大声呼救、拨打
110、用长竿延伸施救、抛投漂浮
物，绝不能以身犯险。”盐城蓝天救
援队宣教部副部长丁正雷说。

在市区一游泳馆，救生员刘伟
的“鹰眼”时刻扫描着泳池。他展示

的“十字监护法”令人印象深刻，以
泳池对角线为轴，每10秒完成一次
全场扫描。“每个溺水者下沉前都会
有挣扎迹象，比如头部后仰、嘴巴张
开、手臂拍打水面——发现这些信
号必须立即行动。”刘伟详细讲解了
在游泳池、公开水域进行游泳和遇
到溺水者，如何展开救助。

市应急管理局相关人员认为，
智慧监管的新探索也是预防溺水
的好措施。我市部分地区已引入

“防溺水智能预警处置系统”，在危
险水域布设智能摄像头，当检测到
人员靠近时自动播放警示音并推
送警报至监管平台。这位工作人
员建议，可学习浙江等地经验，使
用防溺水手环，防溺水手环可通过
心率突变判断溺水风险，第一时间
向绑定的家长手机发送定位。

溺水者如何急救？市第一人
民医院（南区）急诊科姚医师在接
受采访时说，溺水急救需按规范步
骤操作，先迅速将溺水者转移至安
全区域，避免呛水加重。若溺水者
意识清醒，可协助其保持头部高于
水面。现场急救可分为4个步骤：
体位调整，将溺水者头偏向一侧，
解开衣扣，松开领口；清理气道，打
开口腔，拉出舌头，清除口鼻淤泥、
水草及分泌物；排水处理，抱起腰
腹部使其呈俯卧位，保持头部下垂
姿势，排出胃内积水；后续处理，必
要时进行心肺复苏，及时送医进一
步诊治。姚医师特别提醒道，所有
急救操作应快速有序进行，避免延
误抢救时机。

防溺水安全指南

防溺水要注意些什么呢？丁

正雷介绍道，首先是远离危险的八
大准则，监护“三不”原则，不让孩
子单独玩水、不在视线外活动、不
依赖充气玩具；选择带有安全认证
的救生衣，避免使用易破裂的塑料
泳圈。丁正雷特别提醒喜欢“野
泳”的人，因为水面看似平静，但水
底存在暗流、暗礁、暗口、水草、淤
泥、漩涡等危险因素，都可能威胁
生命。

落水后的保命技巧。“不会游
泳者要记住‘水母漂’口诀。”游泳
教练刘伟演示道，“深吸气→蜷缩
抱膝→待身体浮起→缓慢展臂蹬
腿。”针对溺水者抽筋情况，他建议
采用“反向拉伸法”，脚趾抽筋时用
手将脚掌向身体方向扳拉，小腿抽
筋则需先漂浮再单手揉捏痉挛部
位。另外还有科学救援的黄金法
则，岸上优先，利用长竿、树枝制作

“L”形救援杆，或将空矿泉水瓶装
入塑料袋制成简易浮具；下水必须
从背后接近溺水者，避免被搂抱导
致双人遇险；心肺复苏按照“30次
胸外按压+2次人工呼吸”循环，直
至专业医护人员到达。

采访结束时，蓝天救援队队员
展示了一个特殊的“警示瓶”——里
面装着从事故现场带回的浑浊河
水。“每培训100个人，就可能少一
起悲剧。孩子们爱玩水是天性，但
家长‘多一分警惕’，孩子‘多一分
安全’。”丁正雷再次提醒说，“防溺
水没有‘绝对安全区’，只有‘时刻
不放松监护’，急救没有‘土办法’，
只有‘科学规范的黄金 4 分钟’。”
这句话道出了防溺水工作的真
谛。这个夏天，让我们携手行动，
家长多一分警惕，孩子多一分认
知，社会多一分保障，共同守护生
命之花。
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