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■都市脉搏

青年报记者 刘秦春

本报讯 7月15日，上海正
式入伏，持续高温天气将拉开本
市三伏天序幕。三伏天养生是
不少市民朋友关注的焦点。怎
样科学养生，安然度过三伏天？

持续高温开启本市三伏天
上海气象部门最新消息，自

7月10日以来出现的连续降水
即将在今天画上句号。16日起
本市将出现持续高温天气，极端
最高温度可达38℃～39℃。预
计高温天气将持续到23日前后。

值得注意的是，由于持续高
温，大气中不稳定能量增加，午
后易出现局地雷阵雨，可能伴有
短时强降水和雷雨大风等强对
流天气；其中18日将有较明显
的雷雨过程，市民们需保持警
惕。

此外，台风趋于活跃，目前
在南海有热带低压存在，预计该
热带低压将向西北方向移动，强
度变化不大，之后趋向越南东部
沿海，对申城天气无影响。未来
两周南海及西北太平洋也将有
1~2个台风生成，提醒市民们密
切关注气象部门发布的最新信
息，以便及时应对可能的天气变
化。

针对即将到来的连续高温
天气，上海气象部门提示广大市
民朋友，持续高温酷暑天气对人
体健康有较大影响，要注意防暑
降温。高温时段请尽量减少外
出，外出做好防护，以防中暑和
热射病。持续高温天气，用电、
用水等需求上升，请合理使用能
源，注意用火、用电安全。

在饮食方面，高温天气下食
物容易变质，市民们需特别注意
食品卫生安全；保持清淡饮食，
补充蛋白质、维生素，保证充足
的睡眠。大量出汗后，需及时补
充水分和电解质，注意不要饮用
冰水和含酒精或大量含糖的饮
料，以免对身体造成不良影响。

此外，还要注意防范强对流
天气。持续高温容易激发午后
局部地区强对流天气，注意防范
雷电、短时强降水、雷雨大风。

借助中医智慧过三伏天
面对已经到来的三伏天，市

民们也可借助中医养生的智慧
和方法，调理身体、增强体质。
据上海市同仁医院中医科主任
医师袁萍介绍，在这一阶段，人
体腠理疏松，经络气血流通，有
利于药物的渗透与吸收，为温
煦肺经阳气，驱散内服寒邪的
最佳时机，也是冬病夏治的好
时机。

什么是冬病夏治？据她介
绍，冬病夏治是针对冬季易发生
或加重的疾病，在病情相对缓解
的夏季进行调治补养，以达到减
缓发作和控制的一种传统中医
药特色疗法，如“三伏贴”“三伏
针”“三伏灸”。

具体来说，“三伏贴”是我国
传统中医特色疗法“冬病夏治”
的其中一种治疗手段，是中草药
制成的外用贴剂，通过穴位贴敷
起祛除寒邪、增强免疫、减轻旧
病的功效，是夏天必不可少的良
药。

那么，哪些人群适用“三伏
贴”呢？袁萍告诉记者，“三伏
贴”适用于有慢性咳嗽、支气管
哮喘、慢性支气管炎、过敏性鼻
炎、体虚易感冒等症状的呼吸系
统疾病患者，有虚寒性胃病、慢
性胃肠炎、胃肠功能紊乱、消化
不良等的消化系统疾病患者，有
肌肉酸痛、颈椎病、关节炎、腰腿
痛等的运动系统疾病患者，有风
湿性关节炎、寒湿性关节炎等的
免疫系统疾病患者等。此外，亚
健康调理也适用，可以改善免疫
功能低下、阳虚体质、气虚体质
等。

袁萍提醒道，使用“三伏贴”
的时候也有些注意事项及禁
忌。贴敷后按照规定时间把药
贴撕除，最长时间不能超过6小
时，感觉皮肤灼热难忍可提前撕
下。三伏贴贴敷期间，忌烟、酒、
生冷、油腻、辛辣之物。三伏贴
贴敷之后可能在皮肤上留下中
药的沉着，用湿毛巾擦拭即可。
三伏贴贴敷后局部皮肤微红或
有色素沉着、轻度瘙痒均为正常
反应，不影响疗效。三伏贴贴敷
后皮肤局部出现刺痒难耐、灼
热、疼痛感觉时，应立即取下药
膏，禁止抓挠，不宜擅自涂抹药
物，一般可自行痊愈。三伏贴贴
敷后若皮肤出现红肿、水泡等严
重反应，需及时就医。

青年报记者 郭颖

本报讯“我住在蓝村路，昨
天晚上12点，美食一条街还人
声鼎沸，叫我们这种打工人今天
怎么搬砖？”“我们小区一共只有
3栋楼，却要面对十几根烟囱，你
们吃得开心，叫我们居民如何吃
得消？小龙虾、烤羊肉，我们高
层居民的被子枕头里都充满了
油烟味”……

都说烟火气，是城市生命力
的象征，但是，夜经济也会遇到
扰民的问题，外摆经济的日与
夜、堵与疏，同样是考验市民体
验与城市管理的时刻。昨日，第
三届浦东城管论坛组织了一场
市民大讨论，直面夏令时期投诉
居高不下的餐饮外摆、噪音超
标、油烟扰民等顽点问题，共同
探讨如何破解“烟火气与脏乱
差、便民与扰民并存”的城市治
理难题。

炎炎夏日，浦东新区文建中
学体育馆内一片热火朝天，不设
门槛自主报名的 100 多名社区
居民、学生、物业、周边上班族，
社区干部、商铺经营者以及各级
各行业职能部门、法律人士、媒
体观察员等260多人齐聚一堂，
围绕“外摆经济的日与夜，城市
治理的疏与堵”畅所欲言。

据介绍，蓝村路周边，有280
多家小餐馆、2万多居民。“我们
已经在改业态，多推轻餐饮。”街

道方面说，“目前我们正在探索
降噪音、除异味等试点，将来全
面推广。”

“希望给予我们合理的时间
和空间做外摆。”轻油烟商户有
话说，重油烟餐饮也表态，“欢迎
居民随时监测，如果不合格，我
们会继续整改。”对此，原本意见
很大的居民也“让步”，“我们居
民不反对非重油餐饮，如果油烟
可以控制，能参与监督，我们也
同意。”

塘桥城管中队表示，目前
已经让居民参与到管理当中，
进行 24 小时油烟检测，并且采
取成立联盟、商圈工作室、共享
烟囱等方式积极解决油烟扰民
的问题。

专家认为，众口难调，“既要
还要又要”很难，所以商家、居民
必须要有直接的沟通协商机制。

外摆不等于乱摆，讨论中，
有居民持反对意见，觉得楼下太
吵、油烟太重；有市民持赞同观
点，觉得烟火气高一点、户外凉
快一点，兴旺生活很舒服；有上
班族表示商场和美食街可以来
点正规化、因地制宜的设置；商
家们也纷纷表示设置外摆生意
能好一点，也愿意负责清理卫生
和油烟管道，在合规范围内经
营；同时，职能部门也表述了在
管理上的困惑和难处，市民们和
商家们表达了理解。大家结合
各自的生活和工作实践，对如何

解决乱设摊、如何及时整治、如
何有效规范商户行为等方面各
抒己见，观点鲜明，矛盾凸显，合
力化解。

短短一个半小时，破除了常
规的访谈模式，不指定发言人，
《浦东城管论坛》成为了人人参
与的“议事厅”。会场里不断涌
现的“金点子”，为调和“烟火气
与脏乱差、便民与扰民之间”的
矛盾提供了更多思路和期待，希
望通过加强规划与管理、创新治
理模式、提升居民素养等方面工
作，让居民都享有充满烟火气又
不失整洁与秩序的城市面貌。

此次市民大讨论是浦东新
区城市管理综合行政执法局的
又一次大胆创新，是践行人民
城市理念的又一次突破尝试。
自2022年举办首届浦东城管论
坛以来，浦东新区综合执法局
始终坚持将这项“7·15”公众开
放日品牌活动打造成为倾听社
会呼声、回应民生关注、破解热
点难点，搭建政府和市民之间
全方位、开放性、零距离的对话
平台。

浦东新区综合执法局表示，
接下来将把这次市民大讨论的
成果运用好、推进好，转变为走
进市民心中的“入场券”，也将继
续开展各类活动，建立起“听民
声、汲民智”政民互动、形式丰富
的平台，不断践行“守正创新，担
当有为”的浦东城管精神。

当夜经济遇到扰民怎么办？
在老百姓的“议事厅”来一场畅所欲言的市民大讨论

昨日正式入伏

如何科学养生度过三伏天

260多人齐聚一堂讨论城市管理难题。 青年报记者 郭颖 摄


