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高温下的坚守

▢ 全媒体记者 陈健贤

小暑至，盛夏始。小暑时节，我国
开始进入一年中最热的时段，南北方
一同进入高温高湿阶段。高温高湿加
压下，各种“夏季病”蓄势待发，如何才
能经受住盛夏的“烤”验？

吃上下功夫。对于广大吃货来
说，小暑一到，又有借口可以吃吃吃
了。小暑时节该吃什么呢？俗话说“热
在三伏”，我国一般在小暑节气期间
进入头伏。“盛夏食饮，最喜清新”，暑
热之时，人们常常觉得没有胃口，会
吃清凉消暑的食品，以度过炎热的伏
天。在北方，进入小暑节气，有吃饺
子、吃面的习惯。入伏之时，刚好是我
国主产区麦收刚刚完成的时候，人们

用新磨的面粉包饺子，开胃解馋。南
方水乡则有“小暑吃藕”的习俗。据说
这个习俗始自清朝咸丰年间，藕一方
面与“偶”谐音，有成双成对、和和美
美的寓意，而从食物本身来说，藕也
有健脾开胃的作用，很适合夏天食
用。此外，吃西瓜、饮茶也是自古以来
人们喜爱的消暑方式。值得注意的
是，小暑节气多雨、高温，大家要注意
饮食卫生，饮食要节制，不可贪食、过
量，以清淡为主。

降温要有度。“热”是小暑时节最
明显的特征。于是，很多人都会拿出

“夏季降温三件套”——空调、冷饮、冰
西瓜。但一味地贪凉真的健康吗？当然
不健康。对于冷饮不可多吃。胃肠受到
大量冷食的刺激，就会加快蠕动，缩短

食物在胃肠里的停留时间，直接影响人
体对食物营养的吸收。同时，由于夏季气
温高，体内的热量不易散发，胃肠内的温
度也比较高，如果骤然受到大量的冷刺
激，有可能导致胃肠痉挛，引起腹痛。对
于瓜果也不能过量食用。夏季瓜果对维
持人体内酸碱度平衡有很好的作用。但
过量食用，会增加肠胃负担，重则会造成
腹泻。更不要一直开着空调。开空调的房
间要注意通风换气，温度不宜设定过低，
最好不低于25℃。总之，对于“降温三件
套”，大家要适可而止。

防暑需全面。盛夏时节最易发生的
季节病就是中暑。中暑主要是因为气温
高，而环境通风差，使体热不能及时向外
发散造成的。如何有效预防中暑？一是外
出尽量避开高温时段，最好不要在中午

前后在烈日下行走或劳动。如果此时必
须外出，一定要做好防护，如打遮阳伞、
戴遮阳帽、戴太阳镜，有条件的最好涂
抹防晒霜，以防被晒伤。二是准备充足
的水和饮料，及时饮水，不要等口渴了
才喝水，每次喝水控制在 150-200ml，
要喝温开水，不要喝冰水。出汗较多时
可适当补充一些盐水，弥补人体因出汗
而失去的盐分。三是合理安排作息时
间，保持充足睡眠。夏天日长夜短，气温
高，人体新陈代谢旺盛，消耗也大，容易
感到疲劳。充足的睡眠，可使大脑和身
体各系统都得到放松，既利于工作和学
习，也是预防中暑的措施。此外，在户外
活动或进行高温作业的人群，最好随身
携带人丹、藿香正气水等防暑药品，随时
使用，以防发生中暑。

小暑天热 谨防“夏季病”

▢ 全媒体记者 陈健贤

昨天，我们迎来了小暑节气，这
是夏天的第五个节气，意味着盛夏正
式开始。根据国家气候中心的预测，
今年小暑期间，我国依然维持常年小
暑大致的天气特点，高温晴热和强降
雨并存，总体呈现出“南北雨多、中间
高温多”的夹心状天气格局。今年盛
夏（7-8月），全国大部地区气温接近
常年同期到偏高，其中浙江预计会偏
高1-2℃。

具体来看义乌，今天及周末，副热

带高压持续加强，最高气温再上一个
新台阶，不仅如此，我们还要小心强对
流天气的突袭。义乌市气象台预计，未
来几天，随着副热带高压的进一步加
强控制，我市以晴热高温天气为主，前
期午后有分散性阵雨或雷雨，需防范
局地短时强降水、雷雨大风和强雷电
等强对流天气。今后3天，我市以晴到
多云为主，午后有分散的雷阵雨天气。

近期，说好的雷阵雨怎么总是“爽
约”。其实，雷阵雨时有出现，只是去了

“局部地区”。值得注意的是，午后雷阵
雨发生的具体时间和地点，需要根据
云团的实际发展情况来判断，因此很
难预判强对流天气“什么时候”会以

“什么形式”出现在“什么地方”。总之，
大家这两天出门记得带伞肯定不会

错，没雨可以遮阳防晒，万一遇到强对流
天气，也能避免淋成“落汤鸡”。

不过，这“午后雷阵雨”也下不了几
天了。市气象台工作人员说，下周一起，
雨水就销声匿迹了。届时，由于地表热
量不断累积，最低气温也会接近 30℃。

不仅白天热，就连清晨也没有一丝清凉
的感觉了。白天的最高气温更是不得
了，直逼 40℃。大家也算是提前体验了
下“三伏天”。真正的“三伏天”将于7月
16日开启。今年的“三伏天”又将超长待
机，长达40天。

高温天易躲 强对流难防

▢ 全媒体记者 林晓燕 文/图

昨日下午 3 点左右，室外温度超
过了 35 摄氏度。在绣湖广场，连空气
中偶尔吹来的一阵风都是燥热的，偌
大的广场不复清晨和夜晚的人来人
往，这个时间段看不到几个人，除了那
一抹橙色的佝偻身影——

头戴凉帽，面朝地面背朝天，手里
拿着扫帚，脚边放着畚斗……眼前的
这位环卫工人，正在清扫广场上的落
叶和石头缝隙中的杂物。没过几分钟，
汗水顺着额头和脸颊流到眼睛里，她
提起衣袖擦拭了一下，继续弯腰作业。

她叫赵秀梅，今年 50 岁，是市环
境集团的一名普通环卫工人。“我的老
家在河南，小时候家里条件不好，读的
书不多。想着不能让孩子走我们老路，
因此在他们很小的时候，我们夫妻就
来义乌打工了。一开始就干清扫工，先
在小区里扫了几年，2012年来到绣湖
广场，一直干到现在。”开朗的赵大姐
很健谈，一边笑着说自己的18年环卫
生涯，一边继续利索地干着手中的活。

在多年的清扫中，赵大姐慢慢摸索
总结出自己的一些心得，并毫无保留地
传授给身边的新人，比如说“新扫把打
磨法”“清扫节奏法”。“拿到一把新扫帚
后，需要边用边打磨成适合自己的形状
和弧度，这样使唤起来才顺手，扫得快
而且还不累。”“这一行干久了，就掌握
了一些又快又轻松的清扫技巧，我经常

和身边的姐妹说，扫地时要有节奏，才
不累。特别是新同事，刚来时干活没有
节奏，一天下来，干得腰酸背痛。”采访
间隙，赵大姐还示范了几招。

在清扫保洁业务方面，赵大姐可
是班组内小有名气的技术能手。“眼
尖、手快、心细……看她扫街的动作，
我们都自愧不如。”同一班组的同事这
样评价她。除了在业务方面是一把好
手外，工作中的赵大姐还是个十足的

“热心肠”。“我们共事十几年了，她能
干随和，还很乐于助人。”同班组一位
姓王的清扫工说到赵大姐，就赞不绝
口，“她的活干得好，动作又快，自己的
区域扫好了，还经常赶来帮我们。”

“虽然文化不高，但每次看到这些
字时，我都会在心里默念几遍，领悟里
面做人的道理。”在清扫好地面后，她
开始擦洗广场上的文化景观设施。对
于义乌这座城市以及这份普通的工

作，她有话要说——
“义乌对我们一家子影响可大了，如今

儿子也在这里安家了，上班干工作、下班抱
孙子，一大家子都在一起，我很知足。”

“干哪一行都不容易，身体上辛苦点
没啥，集团给的待遇福利都还不错，再加
上这几年社会上对我们这个群体越来越
关心，冬天送温暖、夏天送清凉……义乌
不仅经济发达，还是个很有人情味的城
市。”赵大姐说。

赵秀梅：一帚一畚扫出城市之美

天气早知道
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具体天气预报：

▢ 全媒体记者 林晓燕

本报讯“在手机上打开
‘浙里办’App，扫一扫二维码，
就可以直接办理，方便快捷！”7
月 6 日下午，在市行政服务中
心医保窗口咨询的张先生，在
工作人员的指导下，很快就学
会了“码上办”。

据了解，自从义乌医保结
算系统顺利切换国家医疗保障
信息平台后，市医保局全力对
接，尽快争取“网上办”“掌上
办”等线上办理渠道分批恢复
正常。根据上级部门要求，医保
业务日常“掌上办”需要登录

“浙里办”App，搜索“浙里医
保”，进入后点击相关业务模块
办理。

窗口工作人员表示，在实
际应用过程中，部分用户会因
一时找不到办理事项入口而烦
恼。为进一步拓展“互联网+医
保服务”，为企业和群众提供更
高效便捷的服务，医保事项“码

上办”应运而生。办事群众用手
机打开“浙里办”App，再扫一
扫需办理的医保事项二维码，
便可直接办理。

据了解，当前我市涉及“码
上办”的医保事项共有 4 大类
21 项。分别是“我要报销”，计
划生育医疗费支付、生育津贴
支付、未就业配偶医疗待遇核
准支付、门诊费用报销、住院
费用报销、医疗救助对象手工
（零星）报销业务；“我要备
案”，异地安置退休人员备案、
异地长期居住人员备案、常驻
异地工作人员备案、异地转诊
人员备案、门诊慢特病待遇备
案、历年账户家庭共济备案业
务；“我要参保”，城乡居民参
保登记、城乡信息变更、职工
参保登记、职工信息变更、转
移接续手续办理、出具《参保凭
证》、参保人员个人账户一次性
支取；“我要查询”，参保单位参
保信息查询、参保人员参保信
息查询等内容。

我市4大类21项
医保事项实现“码上办”

▢ 全媒体记者 何 欣
通 讯 员 张金蓉 文/摄

本报讯 日前，一名胎龄仅 26 周
零3天的超早早产儿恩恩（小名），经
过市中心医院新生儿科 NICU（新生
儿重症监护）医护人员精心救治后顺
利出院。

恩恩出生时，体重仅 1000 克，在
医护人员的精心呵护下，渡过了整整
86 天的难关。出院当天，恩恩的体重
达到了 2580 克，各项生命体征平稳，
而这也刷新了市中心医院成功救治早
产儿的最低胎龄记录。

“宝宝刚出生时，身体仅和大人的
手掌一般大，属于超早早产儿（＜28
周）、极低出生体重儿（1000-1500g）。
无论是出生胎龄还是体重，都意味着
医护人员、孩子、家长要面对一场艰巨

的考验。”新生儿科主任、主任医师杨
莲芳表示，患儿身体各项器官发育极
不成熟，出现并发症和后遗症的概率
较高，救治难度极大。

在孩子父母的请求下，医护团队
全力展开救治。严密监测、精准评估，
针对早产儿相关并发症，团队做到早
发现、早干预。得益于专业的医疗救治
和精心护理，恩恩出生5天后，成功拔
管改为无创呼吸机辅助呼吸；出生48
天彻底脱离无创呼吸机改为鼻导管吸
氧，最为艰难的呼吸关成功闯过；从微
量鼻饲 1ml 结合静脉营养，到全肠营
养，到一口气喝完50ml奶的“大饭量”
宝宝……恩恩闯过了呼吸关、感染关、
喂养关等重重关卡。

“是你们给了宝宝第二次生命。”
恩恩出院当天，家长精心准备了锦旗、
感谢信和鲜花，向团队成员衷心道谢。

出生体重仅1000克

市中心医院成功救治一超早早产儿

医护人员精心护理恩恩医护人员精心护理恩恩

昨日，浙江少儿频道《燃烧
吧麦克风》第四季金华地区总
决赛在义乌市融媒体中心400
平方米演播室举行。通过四场
海选，脱颖而出的 206 名选手
在现场以歌声唱响梦想、点亮
舞台。

本次比赛采用线上线下

相结合的方式进行，精彩花絮
将在浙江电视台少儿频道、中
国蓝新闻 App、爱义乌 App、

“义乌交通广播”视频号等平
台展播。本次比赛晋级选手将
代表金华参加省赛。图为选手
正在比赛。

全媒体记者 柳青 图

唱响梦想 奋力追梦

一丝不苟擦拭一丝不苟擦拭

▢ 全媒体记者 龚盈盈

本报讯 昨日，由市委宣传
部主办，稠江街道党工委、办事
处，市文学艺术界联合会，市融
媒体中心承办，市摄影家协会
协办的“加速跑 奔共富”2022
年义乌市轻轨交通摄影大赛暨

“商城文艺大观园”优秀作品展
评选活动落下帷幕。活动从
400余件参赛作品中评出一等

奖 3 幅，二等奖 6 幅，三等奖 9
幅，优秀奖20幅，人气奖40幅。

经过征稿、评审、公示等环
节，最终 78 幅作品荣获奖项。
其中，王军生、王贤金、鲍树等
3人获得一等奖；赵梅碧等6人
获得二等奖；王丽剑等 9 人获
得三等奖。后期，主办方将择选
优秀作品在“爱义乌”微信公众
号、爱义乌客户端推送，并将在
轻轨站点举办优秀作品展。

市轻轨交通摄影大赛
获奖作品出炉

摄影大赛一等奖获奖作品摄影大赛一等奖获奖作品

▢ 全媒体记者 王佳丽
实 习 生 罗智甜

本报讯 为进一步发挥青
少年宫校外教育主阵地作用，
实现资源共享、文化共育，助力

“双减”，市青少年宫不断扩大
服务半径，在苏溪镇新时代文
明实践所开设暑期兴趣课程教
学点。7月4日，苏溪镇新时代
文明实践所正式开课，孩子们
在这里开启了快乐的暑期学习
生活。

据了解，苏溪镇新时代文
明实践所设有乐高、儿童画、围
棋、素描等4门课程。暑期托管

课程第一天，孩子们进行了以
防溺水安全教育为主题的开学
第一课，对于进一步增强孩子
们的安全防范意识，促进其健
康安全成长有重要意义。

为打造“家门 口 的 暑 托
班”，给孩子们带去丰富而优
质的课程，市青少年宫积极探
索多领域、全时段的暑期托管
服务，在苏溪镇、福田社区、拥
军社区、鸡鸣山社区、陶店村
等镇街和社区开设青少年宫
社区分点。青少年宫社区分点
由市青少年宫实行一体化管
理，方便孩子们的课外学习和
兴趣拓展。

市青少年宫
开设暑期托管服务


