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CHENGSHI·CHENGSHI

城市·城事

最近，在平湖街头，美食消费这
条赛道上悄然解锁了一种全新的

“快乐副本”——餐饮外摆。从星级
酒店到街角小摊，商家们纷纷将一
道道热气腾腾的美味搬上街头。一
时间，香气四溢的佳肴与热闹喧嚣
的街景交织在一起，让外摆餐饮迅
速成为市民朋友圈里的“顶流”话
题。这股席卷全城的热潮，不仅满
足了人们的味蕾，也为城市注入了
浓浓的烟火气息。

老当湖·平湖菜：街头的家常味
【外摆概况】

位于当湖街道人民东路的老当
湖·平湖菜外摆区，是平湖外摆餐饮
热潮中的热门去处。该店的外摆营
业时间为每日 15时至 17时，主打家

常菜，价格亲民，普遍比店内堂食降
价 10%-20%，却依旧保持原汁原
味。如 32元的牛腩烧毛豆、28元的
瓦罐乌鸡煨汤、25元 3块的红烧大
排，以及 38 元的红烧蹄髈，都是食
客常点的菜品。据负责人介绍，目
前这里每天外摆的销售额可达 7000
元左右。
【烟火现场】

下午 2 点半，外摆区前就已排
起长龙，食客们等待着“舌尖上的惊
喜”。沿街桌上，铁锅里的稻草扎肉
咕嘟翻滚，深褐色的肉块裹着浓稠
酱汁，香气扑鼻；刚出炉的梅干菜扣
肉油光发亮，肥瘦相间的五花肉吸
饱了梅干菜的咸香，入口即化。炎
炎夏日里，店家还免费为排队市民
提供饮用水，短短一周就送出了上
百瓶。后续该店计划将排队区域转
移到店内，开启空调，让食客等待过
程更舒适。
【消费贴士】

建议下午 2 点半左右前往，可
以避开选购高峰。价格实惠，性价
比高，适合想品尝家常味的市民。

南海樽鲜：全天候的鲜味盛宴
【外摆概况】

位于梅兰路和如意路交叉口的

南海樽鲜，外摆区域人气旺盛。下
午外摆时间为每天 15时至 18时 30
分，供应酸菜黑鱼、土烧大肠煲、家
烧老豆腐等四十多样招牌菜；此外，
上午 6 点 30 分至 9 点，还开设早餐
外摆，现场制作黑猪肉肉包、豆腐
包、香菇包等，搭配豆浆、饮料、茶叶
蛋等，均价 5 元就可以购买一份丰
富的早餐。据了解，店家采用集中
采购降低成本，确保食材品质和制
作工艺不打折，坚守食品安全底
线。外摆食材每天基本售罄，周末
常常供不应求。
【烟火现场】

下午 3点，外摆区人头涌动，多
样化的菜品让食客眼花缭乱。早餐
时段，2.5元一个的黑猪肉肉包松软
多汁，深受顾客喜爱，一早上能卖上
百个，满足了市民的早餐需求。这
里的外摆覆盖早、午时段，无论是想
解决早餐，还是晚饭品尝特色菜，都
能找到合适的选择，充满生活气息。
【消费贴士】

早餐时段建议 7 点左右前往，
能避开早高峰，顺利买到热门肉包；
下午外摆可选择 4 点后到，此时菜
品齐全且人流相对适中。

好妈妈私房菜：私房味的户外享

【外摆概况】
位于当湖街道祥中路的好妈妈

私房菜，也积极加入了外摆行列。
外摆时间为每天 15时至 18时，外摆
菜品丰富，有红烧狮子头、糖醋油卷
等招牌热菜，也有白切鸡、鸭掌和卤
牛肉等凉菜，菜品均价在 25 至 35
元。服务员点单、打包动作麻利，满
足食客快速取餐的需求。
【烟火现场】

现场热闹非凡，服务员应接不
暇地处理点单，熟练打包招牌菜。
店家在门前搭起大棚，为排队市民
提供阴凉，让大家在夏日里能舒适
等待。“天气这么热，不用自己下厨，
就能吃上酒店同款美食，幸福感满
满！”刚取到餐的王阿姨笑着说。
【消费贴士】

适合想品尝私房菜风味的市
民，热菜和凉菜搭配，选择多样。大
棚下可短暂停留用餐，也适合打包
回家。建议尽早前往购买，热门菜
品经常售罄。

这一碗碗热气腾腾的人间烟火，
不只是味觉的享受，更是城市生活节
奏中的一抹温情。外摆经济带来的
不仅是新的消费方式，更是一种充满
温度的城市生活方式的回归。

大饭店 摆小摊
■文/摄 陶佳敏

7月，玩水天花板

盛夏的平湖，热浪滚滚，空气中
弥漫着温润的水汽。在这样的季节
里，“玩水”成了最让人上头的消暑关
键词。

眼下的平湖，玩水宝藏地可不止
一处，让我们跟随记者的脚步，一起
去现场看看。

上周末，记者来到明湖公园，循
着动感十足的打碟声，直奔最近爆火
出圈的“小三亚”。果然，一走近就听
见孩子们此起彼伏的欢笑声。他们
或独自畅游水中，或手持水枪与小伙
伴来一场酣畅淋漓的“水战”，整个水
面仿佛变成了夏日派对现场。

整个玩水区的设计也相当用心，
不负“小三亚”之名。从入口处的浅
色沙滩开始，逐渐过渡到泛起朵朵白
浪的水域，最深处是深蓝色的“海水
区”，还有几顶遮阳伞点缀其间，让人
仿佛真的置身海边度假胜地。

当然，玩得开心更要玩得安心。
“小三亚”的戏水池面积超过 1000平
方米，平均水深约 40厘米，最深处也
不过 50多厘米，刚好到成年人的膝

盖位置，非常适合亲子同乐。场边的
大屏幕上，循环播放着戏水规则和每
日换水消毒时间，让大家玩得有序又
放心。

如果你觉得“小三亚”还不够
嗨？那就别错过 7月 13日至 8月 17
日在“平湖山海几千重？”将开启的一
场泼水狂欢。现场不仅准备了各种
玩水装备，还将上演一场场酣畅淋漓
的“泼水大战”，瞬间驱散酷暑热气。
更有泡泡海洋、电音泼水派对、周末
限定的“默契西瓜挑战”等精彩环节，
无论你是活力四射的年轻人，还是活
泼可爱的小朋友，都能在这里找到属
于自己的快乐水世界！

更令人期待的是——九龙山东
沙滩游乐营地将在本月开启试运
营。这里不仅有踏浪戏水、水上自行
车、桨板、皮划艇、水上闯关等项目，
还能体验沙滩排球、沙滩履带车、网
红秋千等趣味玩法。配套方面也十
分齐全：游客中心、旅游厕所、热水淋
浴一应俱全，还引入了两岸咖啡、音
乐烧烤等业态，堪称集观日出、踏海
浪、听鸟鸣、品美食于一体的理想度
假地。

当然，除了本地玩水好去处，记
者也咨询了旅行社，为你整理了几处
清凉避暑的宝藏目的地。有刺激的
峡谷漂流、也有野趣十足的溯溪探
险，更有适合亲子同乐的水上乐园、
网红泳池打卡地，有需要的市民可以
参考。

漂流篇：心跳加速的夏日冒险
对于喜欢刺激的朋友来说，漂流

绝对是夏日必打卡项目。从平湖出
发，周边有不少值得一试的漂流胜
地。安吉的仙龙峡、桐庐的虎啸峡，
都是较为刺激的漂流地点，河道长，
垂直落差也大，适合喜欢冒险的漂流
爱好者。若是亲子同游，则可以选择
较为小众的德清下渚湖湿地，或是安
吉深溪峡谷漂流，这两个地方沿途风
景秀丽，水流较为平缓，自然落差小，
可以边看风景，边享受水上漂流。
溯溪篇：静享山野间的清凉时光

这两年，越来越多家庭选择溯溪
出游。找一处清澈溪流，搭起天幕，
赤脚踏入水中，凉意从脚底窜上心
头，那种宁静与惬意，是漂流无法替
代的独特体验。

“溯溪活动，许多人更倾向于选
择那些风景秀丽、气温宜人且空气清
新的山野之地。”嘉兴市蓝天国际旅
游有限公司散客部经理钟霞芬介绍
道，“莫干山溯溪徒步路线尤为成熟，
这里的溪流清澈见底、水流平缓，是

小朋友们捕捉小鱼小虾的理想之地；
而成年人则可以在天然的‘瀑布泳
池’中尽情浸泡，享受消暑的乐趣。
此外，我们还强烈推荐游客前往网红
打卡地——鱼鳞坝，那里的层层叠瀑
不仅视觉效果震撼，更是拍照留念的
绝佳地点。”钟霞芬说。

安吉龙王山作为黄浦江的源头，
同样是溯溪爱好者的天堂。这里溪
水格外清凉，峡谷幽深而景色迷人。
找一处开阔地带，无论是家庭聚会还
是朋友小聚，都能尽享自然风光带来
的乐趣与宁静。

对于寻求独特体验的游客来说，
湖州的长兴川步村提供了一条相对
小众的溯溪线路。这条路线前半段
非常适合亲子活动，孩子们可以在这
里踩水捞鱼；中间部分设有天然石
滩，供人们铺上野餐垫，在户外享受
美食；而末段的竹林秘境，则是拍摄
森系风格照片的完美场所，每一帧都
仿佛来自童话世界。无论你是想寻
找冒险刺激，还是渴望一片静谧天
地，这里都能满足你的需求。
水上乐园篇：一站式玩水新体验

如果想一次玩个够，那一定不能
错过大型水上乐园！“距离平湖不远
的杭州湾海皮岛水世界是个热门水
上乐园。”钟霞芬介绍道，“这个乐园
与众不同之处在于它拥有室内外双
水世界的独特设计。室内区域不仅
避免了烈日的直晒，还提供了多种温
和的游乐项目，非常适合小朋友；而

室外区域则设有诸如飓风喇叭、彩虹
竞技等刺激的大型设施，足以让寻求
心跳加速体验的年轻人尽享乐趣。
更令人兴奋的是，这里还有一个占地
1500平方米的白沙沙滩区，仿佛将海
滨度假的乐趣搬到了内陆。”

不仅如此，海皮岛水世界根据日
场与夜场的不同特点，精心安排了多
样化的活动以及烟花秀等精彩表
演。无论是白天在阳光下尽情嬉戏，
还是夜晚在璀璨烟火下享受别样的
浪漫，游客们都能在这里获得独一无
二、难以忘怀的游玩体验。

这个夏天，不妨走出空调房，到
水中，感受清凉与快乐的碰撞。

■文/摄 居丹荔

时值盛夏，热浪袭人，正是中医
“冬病夏治”的黄金时节。作为一名
中医师，我常被问及：“为何要在炎炎
夏日治疗冬季疾病？”今天便为大家
解开这一传统智慧的奥秘，并奉上实
用食疗方，助您养生防病。

“冬病夏治”理念源远流长，最早
可追溯至中医经典《黄帝内经》中的

“春夏养阳，秋冬养阴”养生法则。这
一理念的核心在于利用夏季自然界
阳气鼎盛之势，驱散深藏于体内的寒
邪，从而预防或减轻冬季易发疾病。

为何选择夏季？从中医角度看，
此时人体腠理开泄，气血循环活跃，
药物吸收和传导能力显著增强。而
现代医学研究发现，夏季人体代谢旺
盛，免疫功能活跃，为调理体质提供

了生理基础。
哪些疾病适合冬病夏治？

呼吸系统疾病，包括慢性支气管
炎、支气管哮喘、反复感冒、过敏性鼻
炎等；消化系统疾病，包括慢性腹泻、
脾胃虚寒型胃痛等；风湿性疾病，包
括关节冷痛、风湿性关节炎等。

冬病夏治的传统方式有不少，包
括三伏贴（穴位贴敷）、艾灸、拔罐、药
浴和足浴、内服中药、中药茶饮等。
或是通过药物对穴位的刺激和经皮
吸收，结合自然界旺盛的阳气，激发
人体自身的阳气，达到温通经络、祛
除寒邪、宣肺化痰、提高免疫力、“治
未病”的目的。也可以通过内服，从
内部扶助人体阳气，调整脏腑功能，
增强体质和抗病能力。

食补是冬病夏治的上选之策
炎炎夏日，很多人容易火气上

升，表现出情绪烦躁、焦虑等。“去火”
也是夏日食补的必备功课，可多食用
苦瓜、西红柿、鸭肉等性凉、清暑的食

物。另外，姜是夏季的明星食材，“冬
吃萝卜夏吃姜，不劳医生开药方”的
古训道出了姜在夏季养生中的重要
地位。夏季人体阳气外散，体内反而
偏寒，加上空调冷饮的摄入，易致外
热内寒。生姜性温，能温中散寒，开
胃健脾，值得泡茶或者加之于日常菜
品中，多多出现。

对于一些特定人群的需求，也有一
些安全有效、居家可制的中药食补调理
推荐给大家，可根据体质选用。

其一，黄芪当归乌骨鸡汤。可取
黄芪60克、当归20克、乌骨鸡1只，共炖
至肉烂。每周1次，连食一月。此方有
益气养肺、滋肾养血之效，特别适合平
素易感冒、畏寒肢冷的慢阻肺患者。

其二，白胡椒公鸡汤。选取公鸡
1只洗净切块，加入白胡椒 9克、草果
3克、良姜3克及葱姜一起炖煮。此方
对于过敏性鼻炎、遇寒咳嗽、冬季哮
喘加重者效果显著。

其三，姜丝炒蛋。花生油烧开后

加姜丝，再打入两个鸡蛋炒至鲜嫩。
每日早餐食用，适用于慢性咳喘、慢
性腹泻患者。

其四，五味芡实粥。取五味子 10
克，芡实、莲子各 30克，山药 20克，粳
米 100克。先将前四味同煮，30分钟
后加入山药粉和白糖。每日 1次，能
健脾补肾、涩肠止泻，对脾肾阳虚型
慢性腹泻效果尤佳。

“补水”“按摩”也可尝试
入伏后，天气越来越热，稍微劳

作或运动就会大量出汗，接着产生强
烈的口渴感。因此，补水养生便成为
三伏天的重中之重，应该把每天喝1.8
升至2.0升水作为目标。

夏季由于昼长夜短，人们晚睡早
起，相对睡眠不足，日常可能会出现疲
劳感。炎热的天气下，如何远离困
乏？大家也可以尝试自我穴位疗法，
通过按压太阳穴、百会穴，来缓解胸
闷、头晕、肢体困倦等症状。

常按摩太阳穴可促进大脑血液

循环、缓解疲劳，并且操作非常简单，
适合任何时间做。按压时四指并拢，
先按摩上下眼睑，然后手指从眼角处
向太阳穴处移动，按摩数分钟。风池
穴位于颈部，枕骨之下，与风府穴（后
发际正中直上 1寸）相平。按压时保
持身体正直，两手拇指分别置于两侧
风池穴，头后仰，拇指环形转动按揉
穴位 1分钟，可感到此处有明显的酸
胀感，反复5次。按摩它可提神，还能
缓解眼睛疲劳，对长时间在电脑前工
作或长时间伏案的人效果更明显。
百会穴位于头顶正中的最高点，是手
足三阳经及督脉阳气交会之处，按摩
这里可提神醒脑、升举阳气。用双手
拇指或食指叠按于穴位，缓缓用力，
有酸胀感为宜，持续 30秒；同时可做
轻柔缓和的环形按揉，反复5次。

将传统智慧融入现代生活，通过
科学食疗与日常调节，可有效改善虚
寒体质，预防冬季旧病复发，助大家
健康度夏、安然过冬。

冬病夏治正当时
■林埭镇卫生院 陈 斌


