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“冰镇西瓜，又甜又多汁，叔叔您尝
一块，解解暑！”10岁的俞悦为快递小哥
递上一块西瓜。

“爱心西瓜铺”的小摊主，是来自福城
社区的10多名小学生，他们众筹了563元
支起这个“西瓜铺”，轮流当摊主，给来来
往往的户外工作者免费赠送西瓜。

“去年暑假，我们给快递员叔叔送防
暑用品，今年天气这么热，是不是可以开
个西瓜铺免费供应西瓜，我家正好有摊
位架！”放暑假第一天，福明家园三期12
岁的葛奇鑫就来到福城社区，找到网格
员杨莉莉。

去年暑假，在杨莉莉的牵线搭桥下，
社区小朋友众筹1200余元，给甬爱E家
的快递小哥们送上了一套“清凉大礼
包”。“用自己的零花钱做了一件有意义

的事，孩子们特别高兴，今年他们早早就
在策划这件事，希望能做点不一样的，给
高温作业者带去清凉。”杨莉莉说。

葛其鑫有关西瓜铺的创意，得到了
社区“小小网格员”的一致认可。

“我们可以手绘一个显眼的铺名，过
路的环卫工、外卖员一眼就能看到。”

“我们可以提前把西瓜放进冰箱里，
冰镇西瓜肯定更解暑！”

“我来准备一个厨余垃圾桶，用来放
西瓜皮！”

……
这群“小小网格员”开启了一场“头

脑风暴”。
搭西瓜铺、众筹买西瓜、轮流当摊主

……半天时间，12名“小小网格员”就众
筹了563元，采购了20个大西瓜。

天气炎热
但“三伏贴”的人气却丝毫不减

作为冬病夏治适宜技术之一，
“三伏贴”以中药直接贴敷于穴位，经
由中药刺激体表穴位，通过经络的传
导和调整，从而达到以肤固表、以表
托毒、以经通脏、以穴驱邪和扶正强
身的目的。

“我平时身体还可以，但因为有
慢性支气管炎，最怕感冒咳嗽，一旦
咳嗽就很难好。去年三伏天开始我
尝试贴敷治疗，发病次数少了。”7月
11日下午2点，记者在宁波市中医院
遇到了排队等候贴“三伏贴”的徐阿
姨。当天天气炎热，还是个工作日，
但“三伏贴”的人气却丝毫不减。很
多市民一边坐在门口等候，一边交流

“三伏贴”贴敷效果。
记者了解到，宁波市中医院的

“三伏贴”已开展了30余年，今年该
院有16个科室同步开展了“三伏贴”
服务。截至7月11日，该院本院及
鄞州门诊部已有近4000人次进行了

“三伏贴”的治疗。除了“三伏贴”，该
院还开展了针灸、艾灸、埋线、刮痧、
拔罐等项目。

三伏天该如何养生？
中医师：要注意“三防二养”

除了专业的“冬病夏治”，三伏天
还有哪些养生要点？该院治未病中
心的张舟南医师告诉记者，三伏天养
生要做到“三防二养”，即防暑气、防
寒气、防湿气，养阳气、养脾胃。

防暑气：夏季暑热盛行，气温升
高，人体为了调控体温，会大量出汗，
带走多余的热量，而出汗过多会导致
体液减少，如果不及时进行补充，会
出现高热、烦躁、胃口不佳等症状，甚
至神志昏迷、血压下降。

防寒气：夏季吹空调纳凉、吃冷
饮无度，时间长了脾胃阳气受损，风
寒之邪趁虚侵袭体表肌肤导致各类
不适，出现头痛头晕、怕冷、腹痛腹泻
等症状，老人、儿童以及体质较弱的
人群要尤为当心。

防湿气：三伏天雨水多，湿气较
盛，同时温度过高时，往往会多食生
冷寒的食物，影响脾胃的运化功能，

导致湿气内生。这些都是夏日出现
腹痛腹泻、皮炎湿疹、精神萎靡等健
康问题的主要原因。

养阳气：人体阳气充沛，是健康
长寿的前提。夏季人体内的阳气最
为旺盛，因此，要避免过度贪凉，使用
空调、电扇应有所节制，温度不应过
低，控制在26℃以上，而且不能直吹
头部。同时，大量的出汗也会消耗阳
气，因此我们应该减少中午 12 点到
下午3点进行户外活动，此时气温最
高，是最容易中暑的时间段。

养脾胃：夏季饮食总体来说宜清
淡。可以适量食用黄瓜、苦瓜、西瓜
等瓜类食物，能够清泄暑热之气；三
伏天人们大量流汗，会耗气伤阴，此
时多吃酸味食物既能生津解渴，也能
增强食欲，帮助消化。酸味食物包括
很多水果，如乌梅、山楂、葡萄等。

三伏天睡好午觉很重要
建议适量服用三豆汤

张舟南医师表示，在三伏天这个
特殊的“养生时期”，不仅要注重“三防
二养”，还要充分利用这一时期自然界
和人体内阳气旺盛的特点，通过外治
助阳、食疗和午休，来强化身体的抵抗
力和自我调节能力，从而有效预防和
减轻因季节更迭而带来的不适感。

外治助阳：三伏天之时，自然界
的阳气最旺盛，同时人体的阳气也最
充沛，最适宜温补阳气，以驱散寒湿
之邪，即中医所谓的“春夏养阳”。对
于因寒湿之邪引起的病症有很好的
缓解作用，达到其他季节所达不到的
治疗功效。比如三伏贴、艾灸、泡脚
就是非常好的助阳手段。

三豆汤：大多数豆类都具有健脾
祛湿的作用，特别适合夏季。这里推
荐三豆汤，三豆即绿豆、赤小豆、黑
豆。其中绿豆、赤小豆能解暑利湿，
黑豆健脾补肾，三者同煮，功效相得
益彰。

睡好午觉：夏季气温高，昼长夜
短，而且人体消耗大，此时中午补个
15分钟-30分钟的午觉，能很好地恢
复消耗的“精气神”，让下午有个好精
力。

记者 庞锦燕
通讯员 陈君艳 吴佳礼

高温·故事

众筹563元支起
摊主平均年龄11岁

作为宁波日报报业集团“‘双百’惠民行”大型公益媒体行动之一，
宁波晚报社区联盟发起“清凉驿站”公益计划后，得到各方积极响应。
这段时间，在甬城的角角落落，一个个“清凉驿站”传递着温暖……

这两天，在鄞州区福明街道福城社区甬爱E家小哥驿站门口，总能
看到一个特别的“爱心西瓜铺”，摊主是一群平均年龄11岁的孩子。

昨日入伏
三伏天有什么养生要点？
来听听专家怎么说

“冬病夏治，夏养三伏”。昨日入伏，很多人迫不及待地开启了“黄金养生
期”！记者从宁波市中医院了解到，截至7月11日，该院本院及鄞州门诊部已
有近4000人次进行了“三伏贴”的治疗。“三伏贴”的治疗原理是什么？除了

“三伏贴”，还有什么夏日养生方式值得推荐？三伏天有什么养生要点？听听
专家怎么说。

高温·健康

从上周一开始，他们就开始摆摊了。
这个“爱心西瓜铺”位于东都华庭甬

爱E家小哥驿站门口，早上9点，西瓜铺
准时营业。刚一出摊，亮眼的橙色顶棚、
手绘的可爱招牌、诱人的西瓜就吸引了
不少路人驻足。

“这些是小朋友们特意为户外工作
者准备的冰镇西瓜，可以免费吃！”杨莉
莉一边吆喝着，一边将西瓜递给路人。

“爷爷，这里有西瓜，里面有空调，您
来坐一会儿，解解暑！”10岁的吴可馨将一
位环卫工人热情迎进门，递上一块西瓜。

“叔叔，冰镇西瓜，过来尝尝！”12岁的
史奕恺朝着路边的外卖小哥热情吆喝。

一位垃圾分类督导员正巧到驿站休
息，看到热闹的西瓜铺，忍不住为这群孩
子们点赞。“最近天气很热，我们平时干

完活就会到驿站休息一下。这两天，每
天都能看到小朋友送来西瓜，他们真是
太懂事了。”

去年12月，福城社区联合水悦名庭
顺丰快递站成立了春风十礼甬爱“E起
帮”志愿服务项目。8名快递小哥结对
了辖区21名特殊老人。他们经常为老
人提供代办跑腿服务，快递随手送、油米
随手买、垃圾随手倒等。

对社区居民来说，这群新就业群体
就是“最熟悉的陌生人”，他们的“举手之
劳”，让社区的老人感受到了社会关爱。

如今，社区孩子们用自己的零花钱
支起了“爱心西瓜铺”，这一块块西瓜，承
载的是这座城市的暖意。

记者 薛曹盛
通讯员 褚燕玲 李梦茹 文/摄

一块块西瓜承载的是这座城市的暖意

孩子们用零花钱支起“爱心西瓜铺”

小摊主给歇脚的户外工作者送上西瓜。
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