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中国人把每个季节称为时节，时节二字就包

含着有所为，有所不为的意思。每当季节变换，

人们就需要在生活中及时调整应对方法，用顺应

自然和符合健康规律的理念去改变原有的方式，

以求得健康。

初夏时节已至，气温将变得越来越热，在生

活中，每个人都消耗着更大的体力，如何更好地

适时而为，让自己度过健康需要养生知识的保驾

护航，为此，本期专版特别遴选了部分度夏养生

知识，以飨读者。

时节时节
初初 夏夏

俗话说——冬练三九夏练三
伏。对于人来说，每天锻炼必不
可少。在初夏时期，进行耐热锻
炼更是再合适不过。耐热锻炼就
是在逐渐升高的气温下进行锻
炼，以达到适应更高温度环境的
目的。一般情况下，经过20天左
右的耐热锻炼，盛夏来临后人体
就不会觉得太热了。那么进入初
夏，人们锻炼应该注意些什么？

夏季养生锻炼，首先要做的
应该是先静己，也就是安神，保持
自己心绪宁静，身体放松，使得自
身的代谢不会因为自己情绪的波
动而过快或发生剧烈变化。具体
讲，就是要“戒怒戒燥，忌大喜大
悲”，保持心情舒畅，积极面对每
一天的生活。

遵从这一原则后，接下来就
是进行初夏锻炼前的准备了，初
夏锻炼身体是有讲究的，不当锻
炼可能会引发一些疾病。因此，
初夏锻炼首先应进行以下选择：

1.选择合适的时间：
运动的时间最好选择在清晨

或者傍晚，这个时候阳光不太强
烈，可以避免强烈紫外线对皮肤
和身体造成的损害，一个尽量避
免上午10点后到下午4点以前进
行户外运动。

2.选择合适的地点：
最好选择在户外进行运动。

公园、湖边、庭院等视野开阔、阴
凉通风的地方都是比较好的运动
地点。如果条件有限只能进行室
内运动的话，最好打开门窗，让空
气保持畅通。

3.选择合适的运动项目：
初夏应以增强心肺功能的锻

炼为主，如步行、爬山、跳绳、放风
筝、慢跑、春游、太极拳等。一般
来说，老年人可选择慢跑、散步等
缓慢、轻柔的运动。中年人适合
快走、骑车等中等强度的体育项
目。而中小学生和年轻人则以跑
步、打篮球、打羽毛球等为最佳的

选择。其中步行简单易行，运动
量可以自行调控，适合任何年龄
段，可首选。

对于初夏时期而言，气候炎
热，且存在黄梅天等特殊情况来
说，锻炼过程中也需要注意以下
方面：

1.不宜骤然进行，不做无准
备的锻炼

初夏时期，天气炎热，因此在
锻炼前可提前涂抹防晒霜等护肤
用品。此外，初夏时期晨练是比
较好的选择，但中老年人晨起后
肌肉松弛，关节韧带僵硬，四肢功
能不协调，故锻炼前应轻柔地活
动躯体，活动腰部，放松肌肉，活
动关节，搓搓手、脸、耳等暴露于
外的部位，以促进局部血液循环，
提高运动的兴奋性，防止因骤然
锻炼而诱发扭伤等意外伤害。

2.注意运动强度和量度
夏练的目的是通过运动来强

健体魄，不需要进行高强度的剧
烈运动以避免由于过度活动和损
耗而对人体产生不利影响。锻炼
的强度一般应在锻炼后一小时恢
复正常为合理。对于长期不参加
体育运动的锻炼者，要逐步增加
运动强度，最好逐步地提高运动
的持续时间和强度。夏季锻炼不

宜出汗过多，刚出汗就可以了，锻
炼结束时还要立即擦干汗液，换
上干净衣物，以防着凉。

3.不宜张嘴呼吸
要学会鼻吸口呼，锻炼应养

成用鼻子呼吸的习惯。虽然夏季
的空气质量相对好于冬季，但因
为夏季风速比较小，若空气中有
污染源的话不容易消散，初夏早
晨的空气质量也相对浑浊一些。
使用鼻子呼吸，其对空气有过滤
作用，可以使气管和肺部不受尘
埃、病菌的侵害。

运动锻炼完毕后，也不能掉
以轻心，否则容易出现许多不良
症状。一般来说，初夏运动过后
需要注意以下几个问题：

首先，不宜在运动后立即喝
冷饮，以免肠胃血管突然收缩而
造成胃肠不适应。

其次，不宜饮用过多的水，以
免给胃肠和心脏带来负担。

再次，不宜在运动后马上洗
冷水澡，以免造成体温调节功能
失调，导致热伤风。

最后，不能稍出点汗就开始
吹电风扇或洗澡，而应及时更换
汗湿的衣物，以免诱发感冒、风湿
或者关节炎等疾病。

多喝水、少喝饮料
初夏天气都比较炎热，人体

每天的喝水量应达到 2000—2400
毫升。由于早上人体血液浓度非
常高，容易形成血栓，所以早上起
床后第一件事就应该喝一杯水。
一天水分的补充和保持也是很重
要的，保持体内足够的水分可以
清洗肠道，预防上火。不宜用饮
料代替水，汽水、果汁、可乐等饮
料含有较多的糖分及电解质，这
些物质会对胃产生不良刺激，影
响消化和食欲。

保证睡眠充足
夏季日长夜短，气温高，人体

新陈代谢旺盛，消耗也大，容易疲
劳。因此，夏季保持充足的睡眠
对于促进身体健康、提高工作、学
习效率具有重要的意义。为了保
证充足的睡眠，首先应做到起居
有律；其次应注意卧室通风、凉
爽；第三要保持平静的心境，力求

“心静自然凉”；第四要有适当的
午睡时间，夏季午睡可使大脑和
身体各系统都得到放松，有利于
下午的工作和学习，也是预防中
暑的有力措施。

少洗冷水澡
随着气温的上升，人们外出

归来，特别是在运动锻炼之后往
往喜欢冲冷水澡。由于人体在阳
光下吸收了大量的热，冷水澡会
使全身毛孔迅速闭合，热量不能
散发而滞留体内，引起高热，还会
因脑部毛细血管迅速收缩而引起
供血不足，头晕目眩，重则还可引
起休克。因此，最好的办法是让
自己出汗，带走身上大量的热，然
后再洗澡。

饮食要合理
饮食宜清淡，但也不能拒绝

荤菜。由于夏季人的胃酸分泌减
少，加之饮水较多，冲淡胃酸，导
致机体消化功能较弱，而且初夏

天气闷热又潮湿，故饮食应多吃
营养丰富、清淡之品，忌食油腻、
煎炸及热性的食物。但是，清淡
不等于素食，素菜中虽然含有大
量的膳食纤维及丰富的维生素，
但缺乏人体必需的蛋白质。所
以，即使在炎炎夏日也不要拒绝
荤菜，可适当摄入一些瘦肉、蛋、
奶、鱼，关键是在烹调时多用清
蒸、凉拌等方法，不要做得过于油
腻。如可取鲜嫩碧绿的荷叶，用
开水略烫后，用来包鸡、包肉，蒸
后食用，风味别致、清香可口、有
增进食欲之效。

此外，凡有苦味的蔬菜，大多
具有清热的作用。因此，营养学
家建议，夏季经常吃些苦菜、苦瓜
等苦味食品，能起到解热祛暑、消
除疲劳等作用，而且对肠炎、痢疾
等有一定的防治作用。最后，刚
从冰箱中取出来的食物也不宜食
用。刚从冰箱里拿出来的食物只
有 2℃至 8℃,肠胃容易受到强烈
的低温刺激,可能出现腹泻等毛
病。所以,从冰箱里取出来的食物
应在常温下放一会儿再吃。

防“湿”从初夏开始
夏季天气炎热，雨水多，容易

引起湿气，所以夏季去湿气防湿
气是很重要的。初夏时节阴雨天
或雾天要少开窗户，而当室外艳
阳高照时，要适当开窗通风，居室
内可安放部分祛湿剂或干燥原料
来降低室内的空气湿度;出现“高
温高湿”天气时，可使用空调降
温、抽湿的功能，将气温降至 25-
28℃、相对湿度降为50%-60%。

初夏穿衣应选择具有较强吸
湿能力面料(如全棉)制成的宽松
服装，要经常晒被褥，勤洗澡，勤
换衣。还有要避免外感时邪，万
一在室外涉水淋雨，回家后可饮
服姜糖水，如有头重、身热等症
状，可服用藿香正气丸等药物。

〖〖保健养生保健养生〗〗

〖锻炼健身〗

本报讯 嘉定新城（马陆镇）有
这样一支由 6 名中小学生组成，平
均年龄仅10岁的青少年乐队。

乐队名叫“小苹果”，因为 2014
年《小苹果》这首歌红遍大江南北，
乐队又是在当年正式成立的，成员
们就顺势给自己乐队取了和歌名相
同的名字。小苹果乐队经常会出入
各种音乐会、比赛现场，活力四射的
专业级演出，让观众们都连连惊
叹。所谓台上一分钟，台下十年功，
每一次现场的演出都离不开台下的

日常练习。每周六，小苹果乐队都
会定期在蒲公英艺术教室里练习，
一开始单纯想学习乐器的他们，在
指导老师腾晓骏的撮合下组建了一
支青少年乐队，和专业的乐队一样，
小苹果乐队不仅包括主唱，还有各
式各样的演奏乐器。从一开始的什
么都不会，到现在的驾轻就熟，负责
指导他们的腾老师也觉得不可思
议。“我本身是一个乐手，后来有小
朋友来跟着我学打鼓。一段时间后
打的还不错，但因为只打鼓会比较

单调，没有乐器的多样性，所以就琢
磨着帮他们组一个乐队，开始慢慢
地学吉他、贝斯，并且找其他的乐手
加入。因为我本身很喜欢摇滚乐，
所以希望他们能传承下去。”

周鹏宇不仅担任乐队的主唱，
还能熟练地弹奏各种乐器。在成立
小苹果乐队前，周鹏宇已经获得声
乐 8 级和架子鼓 10 级的证书，喜欢
音乐的他从小学 2年级就开始接触
架子鼓，至今已经是第 5 个年头
了。“因为我妈妈小时候学过电子

琴，我可能也是遗传了她的音乐天
赋。一开始学习架子鼓的时候，速
度还是有点慢，后来通过不断的努
力和练习，达到了应该有的速度”，
他如是说。

培养这样一位音乐“小神童”，
周鹏宇的妈妈可谓是功不可没，在
其他孩子都选择学业为重的当下，
周妈妈却一直以发展周鹏宇的兴趣
为出发点，想要培养的契机也是出
于偶然的一次机会。“他小的时候我
带他去世博会，在音乐会的现场，他

在下面唱歌跳舞自娱自乐，我就萌
生了一个想法，想培养他这方面的
兴趣。后来就带他去艺校学习声
乐、表演，想让他在个人的兴趣爱好
和个性的发展方面得到一些锻炼。”

在课业繁重的业余时间，乐队
成了几个人放松自己的兴趣爱好。
小苹果乐队还有自己的一首原创作
品《我不会唱小苹果》，考虑到想要
为自己留下一份青春纪念，小苹果
乐队预计在今年会出这首原创歌曲
的专属光碟。 邓斐 倪盛

社区青少年乐队 成员尽显音乐天赋

白银社区举办“防邪、禁毒
知识进家庭”专题活动

5月 17 日，白银社区举办社区第
五届“防邪、禁毒知识进家庭”专题活
动。外场活动设立了科普、反邪和禁
毒横幅及展板学习区域，内场则安排
电教普及、竞答互动、表彰点评和培训
辅导四个篇章，以“寓教于乐”的形式
向居民提倡“学科学 爱科学 崇尚科
学”理念。 通讯员 周逸

送戏下乡 文化惠民
5月 15 日，镇文化体育服务中心

精心编排的文艺演出活动来到大宏
村。一个半小时的演出涵盖了合唱、
越剧、扇子舞、时装秀等精彩节目，让
村民们大呼过瘾，并且希望以后能经
常举办此类的文艺演出，提高老百姓
的精神文化水平。 通讯员 倪诗蓓

环境治理常态化
共创宜居新家园

5月 16 日，沥苑居委会在封周别
墅区开展环境卫生集中整治行动。志
愿者、联勤队员搬运清理了绿化中的
杂草枯枝和垃圾杂物，把小区内的卫
生死角清扫干净。居民也主动拿来铁
锹、扫帚等工具，帮助配合清扫，此次
共清运垃圾杂物 3 车，小区院落环境
卫生焕然一新。 通讯员 沈贤乐

李家村召开无违建
居村创建工作会议

5月 12 日，李家村召开无违建居
村创建工作会议。村党总支书记金孝
锋就今年无违建居村创建主要工作内
容作了具体的部署和安排，明确时间
节点和责任人。会后，村联队干部下
发告知书给房东和承租户，告知房东
此次创建的整治范围、拆违补偿标准
及推进时间。 通讯员 朱熙

老年人健康知识讲座
5月 11 日，新联社区携手马陆镇

社区卫生服务中心在唐家苑居委筹建
组开展老年人健康知识讲座。老年病
房护理组的护士们带来了朗诵节目

“手持玫瑰留余香”，中医科医生王云
霞的常用穴位辨识与按摩讲座，教会
大家一套手部按摩保健操，强化老年
人的健康意识。 通讯员 王奕

整治地下室乱堆物现象
日前，金沙湾筹建组联合城管、社

区民警等开展乱堆物集中整治。工作
人员发现，在非机动车到地下停车库
的拐弯处堆放着两台游戏机，体积较
大，联勤队员立即处理；同时，城管队
员及社区民警对地下室的安全进行指
导，提醒居民切勿在地下室堆放杂物。

通讯员 管佳骏

本报讯 横沥河历史悠久，是嘉定区境内大
干河，最近天马小区的居民徐女士向居委反映，
小区 248弄靠河的围栏发生倾斜，道路也出现裂
缝，安全隐患让人堪忧。

天马居委党支部书记严美丽在得知这一情
况后，立刻与居委工作人员前往现场进行实地勘
察，发现情况属实后立即与多个部门联系，共同
商讨整改措施，最终解决了这个问题。

日前，记者来到现场看到，原本锈迹斑斑的
栏杆已经更新，地面的裂缝也修补完毕，岸边路
面都用柏油重新铺设。据介绍，由于建造时间
早，此前岸边的地基沉降后导致围栏倾斜，居民
特别是孩子经过十分危险。此次修复后的围栏
统一使用镀锌材料，不仅延长了使用年限，还加
强了防护作用，使经常在岸边散步的居民更放心
了。居民封晓平告诉记者：“栏杆很久以前造的，
我们这儿黄梅天又比较多，铁质的很容易锈掉。
现在用了这个材料既好看，锈也锈不掉，又牢又
美观。”

由于天马小区是老小区，考虑到停车难问
题，居委在横沥河西岸边将规划新增 63个停车
位，统一安装停车位挡车杆，同时安装 5盏庭院

灯，方便居民夜间停车，解决小区居民停车难问
题，获得了居民们的一致好评。“通过这次对横沥
河石驳的加固，切实把我们老百姓民有所呼、我

有所应的工作落到实处”，天马社区党支部书记
严美丽如是说。

邓斐 倪盛

社区靠河围栏倾斜 改造翻新消除隐患

日前，崇信社区居委会接到居
民反映，小区内某户人家长期在楼
道内乱丢垃圾和其他物品，严重影
响了居民的日常生活。崇信社区居
委会工作人员联合物业保安随即一
同上门查看情况。

住在隔壁的夏先生告诉工作人
员，这户人家是通过青客租赁居住
在这里的，每隔几天楼道里就有他
们留下的垃圾，让大家十分困扰。
夏先生多次沟通无果后向居委求
助。物业工作人员安排保洁人员进

行了清理，居委工作人员发现，地
面和墙壁上都是长时间的污水留下
的痕迹，尤其在白色的墙面上显得
格外明显。随后，居委工作人员联
系了青客公司管理人员反映了相关
情况，青客公司表示将马上整改，
并对租客进行文明居住的相关教
育。崇信居委会也将联合物业公司
持续关注该户的整改情况，还居民
一个文明整洁的小区环境。

通讯员 徐樱子

5 月 12 日下午，一名女子持刀
沿着德富路疯狂打砸车辆，同时还
恐吓路人并将利刃挥向无辜群众，
沿街店铺的商家纷纷躲到远处，场
面险象环生。正在宝龙附近巡逻的
联勤队员发现该情况后立即用对讲
机呼叫增援，同时上报联勤中心和
马陆所。

由于女子精神状况不佳，且行
为过激，到场的队员先将周围人群
疏散，并联合附近安保人员一起将

持刀女子控制在可控范围，等待马
陆所民警到来。队员马富成、李亚
军接到指示后来到现场增援，因该
地点靠近宝龙广场且周末人流量较
大，两位队员不惧危险，决定将持刀
女子控制住，他们缓缓接近女子，趁
其不备便从后面将她擒获在地。随
后到场民警将女子押送回所。据了
解，该女子因醉酒才会做出上述举
动。

通讯员 仲芳

联勤队员勇敢出手
擒获持刀砸车女子

不容楼道乱象环生

本报讯 5月12日，CBEL商业电竞超级联赛启动仪式在大融城举
行。本次CBEL商业电竞超级联赛力图创造在核心商业圈中属于年轻
人的全新活动和新文化开端。

丁佳妮 倪盛

（上接一版）
据村干部顾坚介绍，北管村农

家书屋主要由纸质书和电子书两部
分构成，服务不同的人群。老年人
常来书屋阅读纸质书籍，而村里的
年轻人则通过电子阅读机下载电子
书阅读。除了阅读功能，村里还定
期请“老法师”来开设书法、剪纸
等课程，。此外，对接社会组织，
定期开展插花，扎染、手工艺制作
等活动，提高书屋人气。

书屋开放后，成为村民学习文
化、了解时事的重要平台，也成为
了宣传党的方针政策的主要阵地，
极大地丰富了村民精神文化生活，
提高了村民的科学文化素质。下一
阶段，农家书屋将与“我嘉书房”
进行无缝衔接，并结合多元化的村

民结构，深入对接专业的社会机
构，设计出活动内涵丰富、辐射人
群广泛的各类阅读体验活动，进一
步强化书房的服务功能，逐步打造
符合新时代特点的阅读场所。

镇文化体育服务中心书记、主
任金美华告诉记者：“为了更好地
创建公共文化服务体系，我们对北
管村农家书屋进行了改造，实现了
一个升级版的农家书屋，为村民提
供了一个很好的文化阵地。接下
来，将以‘乡情’定位开设‘我嘉
书房’，配置的书籍将涉及各地风
土人情、民俗等方面，让新村民感
受到家的温暖，同时，会配置有关
上海特有的海派文化类的书籍，让
来沪人员也能融入到上海文化中。”

丁佳妮 李晨

北管村“农家书屋”，
打造符合新时代特点

的阅读场所


