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今年 7 月 20 日入伏，8 月 18
日出伏，共计 30 天。三伏天，是

一年中阳气旺、湿气重的时节，

也是调理体质的黄金窗口。三

伏天有哪些养生误区？又该如

何正确养生？对此记者采访了

重庆医科大学附属巴南医院中

医（风湿）科副主任肖明伦。

夏季高温高湿，人体新陈代

谢加快。肖明伦列举了以下常

见养生误区：

误区一：只防暑不防寒。夏

季有些人贪凉喜冷，若长时间待

在 空 调 房 中 ，容 易 导 致 不 知 冷

热 、免 疫 力 下 降 ，更 容 易 感 冒 。

空调对着颈椎吹，引起颈背部受

寒，可能造成颈部肌肉僵硬、后

背酸痛等。虽天气炎热出汗较

多，但切忌迅速、大口喝冰镇饮

料，忽然过冷刺激会引起血管收

缩，可能诱发心绞痛甚至心肌梗

死；冷食也易引起胃部不适，影

响消化。

误 区 二 ：夏 天 只 能 清 淡 饮

食。夏季食养应以清补为主，在

清热解暑的同时益气生津，可适

当食用绿豆汤、扁豆粥、荷叶粥

等；还应顺应时令，适当多食当

季果蔬；并非绝对不能吃辛辣食

物，俗话说“冬吃萝卜夏吃姜”，

进食葱姜、大蒜、紫苏等辛散之

品，可以温中散寒。

误区三：夏季加强锻炼大量

出汗有助于快速瘦身。所谓“夏

练三伏”是指在三伏之际进行适

度的运动，如八段锦、太极拳、瑜

伽等和缓项目，以微微出汗、不

感觉疲劳为度。不适宜进行高

强度运动，过度追求大汗淋漓，

体重短时间的快速下降有可能

是脱水的表现，得不偿失。

误 区 四 ：每 天 大 量 喝 绿 豆

汤。很多家庭一到夏季，顿顿离

不开绿豆汤，甚至还当水喝。可

是，绿豆汤寒凉，饮用过多易伤

脾胃，建议适量食用。

三伏天做好哪些事，能让养

生效果事半功倍？肖明伦给出

以下建议：

少量多次补水，别等渴了再

喝，经常小口饮用温开水。建议

每天喝水量多于 1200毫升。

吃“苦”开胃。进入三伏天

容易食欲不振，可以多吃点苦味

食物，如苦瓜、苦菊等。注意苦

瓜性寒，体质较差、脾胃虚寒的

人不宜多吃。

三伏天晒背。晒背可在一

定程度上起到通督脉、补元阳的

作用，主要适合阳虚体质者、骨

密度较低群体等；8 时至 10 时阳

气上升时晒背较为合适，时长应

循序渐进，从初次的不超过 10 分钟逐渐增加至 20—30
分钟；晒背后应饮用淡盐水等补充水分，避免摄入冷

饮、冷风直吹。

肖明伦提醒，合并慢性病的老人晒背期间要加强监

测和照护，严格控制时长并需要家属陪同，避免因脱水

诱发心脑血管病等。

建议晚睡早起。晚睡并不是提倡熬夜，而是顺应夏

季昼夜变化的特点按时作息。晚上 11点半前入睡，早上

六七点起床较好。中午可以午睡 30—60分钟，有利于气

血平衡，帮助补充体力。

建议多泡脚。泡脚是一种自我保健方法。睡前热

水洗脚，能安神养心，健脾和胃，减轻苦夏的症状。

保持良好的情绪。炎炎夏日，难免心浮气躁，但情

绪激动会伤身体。越是天热，越要心静，与人交流放慢

语速，不急不躁。遇到不顺心的事，学会情绪转移。

肖明伦提醒，老年人、慢性病患者等特殊人群需要

注意以下事项：

患有慢性支气管炎、哮喘或体虚的老年人，夏季

尤其要避免贪凉喜冷，入睡时注意遮盖腹部、关节等

部位。可以选择“三伏贴”、艾灸、督灸、中药内服等方

式，将寒湿病邪驱逐出去。患有高血压、冠心病等慢

性疾病者，要避免情绪激动诱发疾病急性发作，保持

平和心态。同时还要避免熬夜，以恢复体力，养心安

神。

儿童脾胃娇嫩，要严格控制冷饮、冰品，避免过度喂

养，谨防积食生热。体弱易感冒、哮喘、消化不良的儿

童，可行“三伏贴”及小儿推拿。孕产妇耗气伤血，宜多

进食优质蛋白及利水消肿的食物，如冬瓜排骨汤、番茄

牛肉汤、薏仁绿豆饮，适当加入山药、紫苏、生姜、大枣等

药食两用之品以益气固胎，健脾消肿。

最近，网上的一段视频看得人心惊肉跳：5
名未满 16周岁的少年挤坐在一辆电动自行车

上。他们没有佩戴安全头盔，在马路上飞驰。

交警发现后对其批评教育，反复告知他们电动

车骑行规则，增强安全出行意识。

暑 假 来 临 ，未 成 年 人 出 行 频 率 大 大 增

加。可一些人交通安全意识淡薄，走路时看

手机、在马路上打闹、年龄不够就骑行上路、

用电动车超载带人……这些行为埋藏风险隐

患、违反交通规则，不仅威胁自身生命安全，

还扰乱公共交通秩序，影响他人出行。增强

未成年人安全意识，帮助他们明确出行规范，

刻不容缓。

家长和学校别缺位。家长作为监护人，是

孩子的榜样，得自觉遵守交通规则。不妨在生

活场景中有意识地引导孩子知悉交规，陪伴他

们安全出行。建议学校将交通安全教育融入

课堂，结合实际场景模拟演练，对年龄较小的

未成年人，可以教授口诀，如“一停二看三通

过”、左看—右看—再左看。对孩子的安全教

育，只是念念课文、写写征文、参观一下展示厅

还不够，目的是让孩子真正明白什么是危险。

通过持续性、沉浸式教育，帮未成年人养成正

确的出行习惯。

交通部门多在完善监管上想想招。针对

暑假未成年人集中出行的特点，可以制定预

案，利用无人机、视频监控等科技手段加强巡

查，发现问题及时处置。对未成年人出行违规

行为别轻易放过，“年龄小”不是借口。除了批

评教育之外，根据违规和造成后果的严重程度

进行惩戒，让孩子们知利害、懂敬畏。

未成年人自己也该自觉自律，坚守规则底

线。每个人都是自己安全的第一责任人。特

别是在与同学朋友结伴出游时，勇于对危险行

为说“不”并非“没胆子”，更不是“不合群”，相

反，遵规守法才是对自己和同伴最大的负责。

放暑假了，安全意识别“放假”。只有全社

会切实行动起来，教育与监管结合、提醒与自

觉互补，才能让出行多一份安全保障，让未成

年人的暑假生活平安快乐。

7月 2日，在合肥地铁图书馆站，地铁工作

人员接到一名家长求助，称其 8岁的小孩走失，

没带通信设备，也说不清去向。随后，工作人

员通过监控锁定小孩已乘上地铁。11分钟后，

工作人员在列车上找到小孩，并在最近的车站

等待家长。

交管部门提醒：暑假已来临，出行时要看

护好家人，不要让未成年人离开视线范围，同

时应教导未成年人时刻紧跟家人。夏季高温，

驾车出行时，切忌将未成年人独自遗留在车

内。驾车离开服务区等交通枢纽前注意清点

人数，避免遗落车上乘员。如遇紧急情况，请

及时与现场民警及工作人员联系或拨打报警

电话。

7 月 21 日，村民在湖南省衡阳市衡东县大浦镇进行

晚稻插秧作业（无人机照片)。

大暑将至，各地农民抢抓农时开展农业生产，田间地

头一派繁忙的劳动景象。

新华社发（曹正平 摄）
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田间挥汗迎大暑

中小学生出行高峰来临，警惕安全风险
□ 人民日报记者 罗阳奇 李凯旋

暑期来临，又到了中小学生出行的高峰期，道路交通压力也相应增大。在享

受假期的同时，交通安全不容忽视。公安部曾经公布的一组数据显示，在涉及中

小学生的交通事故中，每年 7、8两个月的事故占比超过 1/5。暑假出行，有哪些交

通安全领域的风险和注意事项？应该如何防范？针对这些问题，记者采访了交通

管理部门。

道路上车水马龙，不时还有大货车经

过。一旁的非机动车道上，4 个少年正在兴

奋地骑行，骑车时还不时嬉戏打闹……前不

久，在安徽省合肥市新海大道与铜陵北路交

叉口，合肥市公安局交警支队民警发现这一

危险情形后，随即将少年们拦下。经询问，

他们的年龄均未满 12周岁。民警现场为孩

子们讲解了交通安全知识，随后通过电话联

系家长将孩子带回。

未达到法定年龄的未成年人身心发育

尚不成熟、安全意识薄弱、应变能力不足，骑

行自行车或电动自行车时，极易造成交通事

故，还要承担相应的事故责任。

广东省深圳市南山区人民法院公布的

一起非机动车交通事故责任纠纷案显示，

一名 15 岁的中学生驾驶电动自行车被撞

伤，导致休学一年。由于未达到驾驶法定

年龄，法官判罚受伤中学生需自行承担部

分责任。

交管部门提醒：根据《中华人民共和国

道路交通安全法》《中华人民共和国道路交

通安全法实施条例》相关规定，未满 12周岁

不得骑行自行车；未满 16周岁不得骑行电动

自行车。暑假期间，广大家长要加强对孩子

的安全教育和日常监护，履行好监护责任，

勿让未达法定年龄的孩子骑车上路。

即使达到法定驾驶年龄，一些未成年人

在骑电动自行车时，因查看手机、打电话未

注意路况而发生交通事故。分心驾驶不仅

对自己和他人造成伤害，还要承担事故的主

要责任。

交管部门提醒：在目前的电动自行车交

通事故中，有相当一部分是分心驾驶造成

的。以当前电动自行车最高限速每小时 25
千米测算，如果看手机 3—5 秒，就相当于

“盲骑”了 21—35米。电动自行车后座乘客

的突然移动、嬉闹会干扰驾驶，增加事故发

生概率。

根据《中华人民共和国道路交通安全法

实施条例》第七十二条第五款之规定：在道路

上驾驶自行车、三轮车、电动自行车、残疾人

机动轮椅车时不得双手离把或者手中持物。

骑车时看手机、打电话、互相打闹等妨碍安全

驾驶的行为会让驾驶人对车辆的控制能力降

低。同时，驾驶人注意力分散，忽略对路况的

观察，显著增加事故发生的概率。

交管部门提醒：研究表明，交通事故中，

头部是很容易受伤的部位。电动自行车后

座无安全带等防护装置，不按规定佩戴安全

头盔，碰撞或侧翻时，乘员身体直接接触地

面或硬物，头部、躯干受伤风险大。而正确

佩戴安全头盔可将交通事故的死亡风险降

低 60%—70%。摩托车、电动自行车驾乘人

员死亡事故中，约 80%为颅脑损伤致死。骑

乘摩托车、电动自行车应佩戴合格的安全头

盔，并规范系好安全卡扣。在乘小客车时，

也应系好安全带，安全带的肩带要跨过胸

腔，腰带要紧贴髋骨。

核载 7人的面包车，塞满了 13名学生；5名

少年为追求刺激，同“坐”一辆电动自行车在路

上狂奔；违规改装的电动自行车，时速可达 80
公里……超员、超速驾驶电动自行车的违规行

为屡见不鲜。四川省达州市公安局交管支队

宣传法制科负责人周延吉表示，近期发生的涉

电动自行车事故中，违规载人（尤其是搭载多

人）是主要原因之一，家长搭载多名儿童、青少

年结伴同乘等现象在农村地区较为常见。

电动自行车违规载人的危害不容小觑。

电动自行车设计载重有限，超员会大幅增加车

辆重量，导致刹车距离延长甚至刹车失灵，紧

急情况下易失控。电动自行车大多重心较高、

平衡性差，超员后在转弯、避让障碍物或路面

不平时，极易侧翻。在电动自行车上违规加装

电池、音响或照明设备，可能导致线路“超负

荷”，改变车辆结构、制动系统等关键部件，不

仅增加驾驶风险，还可能引发火灾。

交管部门提醒：电动自行车可搭载 1名 12
周岁以下儿童；电动轻便摩托车禁止载人；电

动摩托车除驾驶人外可搭载 1人，但不能搭载

12岁以下儿童。搭载 6周岁以下儿童时，需加

装合格的儿童安全座椅。要保持车辆性能良

好，定期检查刹车、轮胎、灯光等车况。不私自

加装遮阳伞、改装电机或电池，以免破坏车辆

平衡和安全性能。夜间骑行应穿鲜艳或带反

光标识的衣物，确保尾灯、反光装置正常，提高

可见性。

勿让未达法定年龄的孩子骑车上路

骑车不要看手机、打电话、互相打闹

正确佩戴安全头盔、系安全带

不超员乘坐、违规改装电动自行车

看护好未成年人，谨防走失

未成年人放暑假

安全意识别“放假”
□ 白真智

教育与监管结合、提醒与自
觉互补，才能让出行多一份安全
保障，让未成年人的暑假生活平
安快乐

眼下，江苏多地的菱角进入采摘期，菱农忙着采摘菱角，供应市场。

图①为 7月 21日，江苏省淮安市洪泽区岔河镇农民在采摘菱角（无人机照片）。

新华社发（殷潮 摄）
图②为 7月 21日，在江苏省海安市墩头镇新舍村菱角种植基地，农民划着菱桶采摘菱角。

新华社发（周强 摄）
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