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三伏天是一年中最热的时候，民间
所谓的“苦夏”正值此时，而今年的三伏
天又“超长待机”，从7月16日入伏，到8
月24 日出伏，整整40 天。宁波市中医
院肿瘤科中西医结合主治医师胡学谦
给市民朋友们开出日常平安度夏的小
妙招，大家可以试试看哦。

做好“三防”平安度夏
防中暑。三伏天应合理安排工作

时间，注意劳逸结合。外出时应避开高
温时段，避免在烈日下暴晒。必须外出
时做好防晒措施，备些十滴水、藿香正
气类解暑药。同时，注意室内降温，及
时开门窗通风，使空气对流，保持室内
空气新鲜。

防伤阳。三伏天炎热高温，很多年
轻人喜欢吃冷饮，这也是解暑的一个办
法，但吃太多的冷饮会导致体内寒气增
加，诱导疾病发生。这样的高温天气，
空调是离不了的，但空调温度不可开得
过低，温度在26℃-27℃为宜。也不要
在露天阳台或地板上乘凉过夜。夜卧
也应着单衣，防邪气侵袭。

防伤胃。很多人喜欢喝凉茶类的
饮料，但这些饮料基本都含有菊花、金
银花等有祛火成分的中药，对脾胃本就
虚寒的人来说，喝太多凉茶就是“雪上
加霜”。入伏之后，很多人胃口不好，不
爱吃主食，喜欢吃凉菜。这样不但营养
难以保证，而且因凉菜偏凉，生吃不易
消化，都会伤害脾胃。因此，酷暑天不
可过量吃生冷食物，可适当多吃赤小
豆、扁豆、薏米、芡实、茯苓、白术、苍术
等健脾化湿食材。红豆薏仁粥可祛湿，
绿豆百合汤可解暑，山药莲子粥可健
脾。

两款清凉茶简单易做
除了空调、冷饮这些降温方法外，

下面两款清凉茶饮还可帮大家从内而
外去掉身体里的暑热，让你过个清净自
然凉的夏天。

三鲜饮：取新鲜竹叶、荷叶、薄荷各
10克，加水煎煮10分钟后取汁，再加入
适量蜂蜜代茶饮即可。薄荷叶中含有
薄荷油，用水冲泡后，是天然的降温饮
品，能够提神醒脑、清心明目；新鲜竹叶
是一味清热的中药，生津利尿；荷叶主
治暑热烦渴，是解暑佳品。这道饮品所
需的都是新鲜叶子，故名三鲜饮。做法
上别煮太久，一天喝一小杯，可解暑降
火，还能除烦止渴。

三花饮：取玫瑰花、荷花、茉莉花各
3克，洗净以沸水冲泡，加盖稍冷后当茶
饮。玫瑰花能理气解郁，和血散瘀；荷
花消渴止烦；茉莉花清热解表、利湿开
郁。三花饮有消暑解热、芳香开窍、去
心胸烦热的作用。

在此提醒，孕妇及脾胃虚寒人群应
慎服以上两种茶饮。

记者 程鑫 通讯员 陈君艳

爱，能带来温暖，也能送去清凉。
最近，宁波晚报社区联盟正发起“夏日送清凉”行动，在全

市征集“社区清凉驿站”，目前已经征集到了202家，让我们一
起为户外工作者打造一片清凉地。

你愿意加入“清凉驿站”吗？你愿意为户外工作人员提供
更多的清凉服务吗？欢迎联系我们！

活动热线：87777777。

高温天气持续，烈日炎炎下，依然
有不少户外劳动者冒着酷暑坚守在各
自的岗位上，他们挥汗如雨，守护着这
座城市。

致敬城市中的“平凡英雄”，7月
12 日，宁波晚报社区联盟推出“夏日
送清凉”活动，在全市征集“社区清凉
驿站”。短短 4天，首批 138个“清凉
驿站”正式投用。

7月27日，截至记者发稿，第二批
新增的64家“清凉驿站”投用。

而自“清凉驿站”开放使用以来，
每个驿站每天都在上演温情的故事。

鄞州区钟公庙街道泰康社区
是首批加入宁波晚报社区清凉驿
站的，这里每天都上演着温暖故
事。

7月15日，佐美理发店工作人
员看到社区征集令，主动加入“清
凉驿站”，提供义剪服务；

7月19日，有居民在社区门口
放下两个大西瓜就走了；

7月22日，家住泰康社区美邸
园小区的退役军人朱崇卫夫妻俩
送来整整12箱“清凉礼”，包括矿
泉水、凉茶、饮料等。

7月23日，辖区共建单位中铁
十局工作人员还送来了一个爱心
冰箱和两箱棒冰……

“师傅，喝口水吧，大热天的，
歇会儿再去送快递吧！”继华润万
家超市清凉驿站设立后，鄞州区钟
公庙街道金色水岸社区联合荣安
物业在观江园小区一期北门处增
设了一个清凉驿站。

鄞州区东柳街道11个社区全
部加入宁波晚报“清凉驿站”，给户
外工作人员提供一个可以休憩、喝
水的地方。在一些社区，热心志愿
者早早就将绿豆汤、木莲冻等送到

“清凉驿站”，还主动上街分发给户
外工作者。

驿站收到了很多“清凉礼”1
让这份爱“漂”下去

7月27日下午，位于北仑区小港街道
渡头董社区的“清凉驿站”内，休息沙发、
洗漱池，免费提供的矿泉水、棒冰等冷饮
一应俱全，还配备了藿香正气水、风油精
等消暑用品。同时，社区还开放了阅览活
动室，让前来休息避暑的户外工作者感受
书籍带来的快乐。

驿站楼上是“假日学校”，为了让户外
工作者享受到一份特殊的“清凉”，渡头董
社区党总支书记郑蕾带着孩子们将西瓜
进行了一番改造。“这里贴上一个笑脸！”

“这里贴两个眼睛！”孩子们动起手来，不一
会儿，模样可人的“表情包”西瓜就出炉了！

“妈妈，我让你带的矿泉水你带了
吗？我要放到那个冰柜里面，把爱像漂流
瓶一样‘漂’下去。”傍晚假日学校放课，罗
女士来接女儿，路过“清凉驿站”，10岁的
女儿拉着她的手问。“带了带了，一下班就
去买了。”小姑娘将两瓶矿泉水放到冰柜
后，母女两人才离开。一台小小的冰柜，
折射出普通市民的小小善意。

郑蕾与记者攀谈起来，她说，正是有
了每个人的一份关爱，才让辛苦的劳动者
感受到满满的大爱。说话间，刚刚清扫完
街面的环卫工人张大姐来了，她已经不是
第一次来这里了，每次都很高兴。“有了这
个‘清凉驿站’，我们户外工作者气温太高
的时候就可以来这里避一避，茶水和冰棍
还都是免费自取的，很为我们考虑。”张大
姐说。
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社工自制“梦华录”同款茶点

7月26日，在镇海区九龙湖镇河源社
区的清凉驿站“共享厨房”内，社工和居民们
正一起忙碌制作夏日茶点。走近一看，桌上
的成品把记者“惊艳”到了。

前段时间热播剧《梦华录》中的同款琉
璃果子“春水生”被完美“复刻”，置于精美的
瓷碟之上，加上好看的树叶点缀。“春水生”
不仅名字有诗意，吃起来更是冰冰凉凉，分
外清爽。社工钱姗姗告诉记者，当天的茶
点冷饮制作完成后，社区特地邀请了周边的
快递小哥、外卖骑手等人群，还有保洁员、商
户店家，一起来到“清凉驿站”共享共话社区

“家长里短”，在辛苦的工作之余歇息纳凉。
另外，社区工作人员还将茶点和酸梅汤打
包，为在酷暑下坚守工作岗位的保安、保洁、
外卖员送去，希望能在炎炎夏日为他们带去
一丝“清凉”。

“每周一到周五工作时间，我们都会在
大厅放置一款特色茶饮，供路过的群众、户
外工作者自助饮用。除此之外他们还可以
自助使用驿站里的冰箱、烤箱、微波炉，为周
边群众提供便利。”河源社区党支部副书记
徐碧雅说。
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三伏“超长待机”
这些小妙招
助您平安度夏

第二批驿站信息统计截至7月27日12时

·
服
务

宁波晚报第二批“清凉驿站”启用

为户外工作者遮阳纳凉

“清凉地图”
徐徐展开

一起加入我们吧！

记者 吴丹娜 薛曹盛 吴震宁
通讯员 颜宁 罗柳红 张珂宁

渡头董社区的“清凉驿站”内，孩子们
送上“表情包”西瓜。 受访者供图

金色水岸社区“清凉驿站”。
通讯员 傅琳洁供图


