
濮阳市中医医院 张楠楠

夏季伏热中医养生

23日 9时 50分大暑

莲叶何田田 赏荷正当时

新华社北京 7 月 20 日电 （记者 王
优玲） 住房和城乡建设部、国家发展改革
委等七部门近日印发 《关于扎实推进
2023 年城镇老旧小区改造工作的通知》，
部署各地扎实推进城镇老旧小区改造计

划实施，靠前谋划 2024 年改造计划。
通知提出， 要合理安排 2024 年城镇

老旧小区改造计划。 明确改造对象范围，
大力改造提升建成年代较早、失养失修失
管、设施短板明显、居民改造意愿强烈的
住宅小区 （含单栋住宅楼 ）， 重点改造
2000 年底前建成需改造的城镇老旧小
区。 鼓励合理拓展改造实施单元，根据推

进相邻小区及周边地区联动改造需要，在
确保可如期完成 2000 年底前建成需改造
老旧小区改造任务的前提下，可结合地方
财政承受能力将建成于 2000 年底后 、
2005 年底前的住宅小区纳入改造范围。

通知提出 ，按照 “实施一批 、谋划一
批、储备一批”原则，尽快自下而上研究确
定 2024 年改造计划，于 2023 年启动居民
意愿征询、项目立项审批、改造资金筹措
等前期工作，鼓励具备条件的项目提前至
2023 年开工实施。 要有序推进城镇老旧
小区改造计划实施。扎实抓好“楼道革命”
“环境革命”“管理革命”等 3 个重点。

时事·健康
■新华观察

4 本版编辑：崔慧霞 校对：孟文晓
2023年 7月 23日 星期日

社址：河南省濮阳市开州中路 150号 邮编：４５７０００ 电话：办公室８９９０７００ 印刷厂 8937608 广告经营许可证：豫濮工商广第 ００１号 零售价：2.00元 濮阳日报社印刷厂印刷 厂址：濮阳日报社院内

■他山之石
早上 6 点半， 山东聊城冠县兰沃乡

韩路村党支部书记冯俊奎开始了一天的

巡园工作。 村里的万亩梨园已大面积挂
果， 他盘算着再过几天头茬梨就能上市
了。

很难想象这片土地曾几乎寸草不

生。冠县位于黄河中下游，冀鲁豫三省交
界处，因历史上黄河数次改道，19.4 万亩
土地沙化，且风、沙、旱、涝、碱并存，“大
风刮起不见家，庄稼一年种几茬，十年九
年被沙压” 成为当时村民生产生活的写
照。

今年 72 岁的韩路村村民李富路介
绍，上世纪六七十年代，冠县各级党组织
开始带领群众治沙， 村里形成了 200 多
人的平沙种树队伍， 大伙儿共栽下了上
万亩杜梨树，让家乡披上了“绿装”。 “杜
梨树生命力强，能防风固沙。”李富路说。

但没过多久， 村民们发现杜梨树结
出的果子又小又酸，吃不完也卖不掉，他
们商议着光治沙不行，还得想办法致富。 “村民们
便尝试将常见的水果梨嫁接到杜梨树上，并分区
做试验，最终有 10 多种梨能正常生长，当年种下
的树终于带来了‘票子’。 ”冯俊奎说。

如今，韩路村几乎家家户户种梨，村
里还有 20 多家经销梨的合作社。 “这几
天，好几个外村的人给我打电话，说过两
天到我这里干活， 帮着摘梨、 打包、发
货。 ”村里的种梨大户冯贵林说。

盛夏时节，行走在冠县，眼前绿意盎
然，耳边蝉鸣不断。 多年来，冠县持续在
沙化土地区域前沿营造防护林带， 因地
制宜种植榆树、毛白杨、刺槐等树木，栽
植樱桃、梨等经济林。 目前，全县农田林
网化面积 110 万亩， 林果面积 40 万亩，
其中优质经济林 16 万亩， 年产果品 40
万吨，产值 12.7 亿元。

冠县林业局局长郭峰巍说：“从 ‘沙
进人退’到‘绿进沙退’，冠县的自然风貌
和生态环境得到根本性改善， 实现生态
生产生活良性循环。 ”

冠县是山东统筹山水林田湖草沙系

统治理的一个缩影。 记者从山东省国土
空间生态修复中心了解到，“十四五”期
间，山东沙化土地治理任务 5 万公顷，其
中黄河故道沙地综合治理区 4.05 万公

顷。 目前，山东鼓励社会力量参与防沙治沙，对符
合条件的生态公益林纳入生态补偿范围， 并且大
力发展林下种植、养殖、生态旅游、森林康养等生
态产业，守绿护绿又“生金”。 据新华社

据新华社天津 7 月 22 日电 （记者
周润健） “小暑不算热，大暑三伏天。 ”北
京时间 7 月 23 日 9 时 50 分迎来二十四
节气中夏季的最后一个节气———大暑。此
时节，虽然温高而气湿，但也是荷花开得
最盛的时候，青翠欲滴的荷叶、亭亭玉立
的莲蓬、红白辉映的荷花，令人赏心悦目。

中国民间文艺家协会会员、中国民俗
学会理事袁瑾介绍，大暑正值三伏里的中
伏，老话说“夏有三伏，热在中伏”。

骄阳似火、酷暑如蒸之中，最为蓬勃

烂漫的，非荷花莫属。 荷叶如盖，团团簇
簇，层层叠叠，迎风招展，遮住了水面，高
低错落间 ，朵朵荷花 ，姿态各异 ，明丽娇
艳，焕发出勃勃生机。 看着眼前这竞相绽
放的荷花，会让人忘掉暑热的烦恼，心生
丝丝凉意。

“灼灼荷花瑞，亭亭出水中。一茎孤引
绿，双影共分红”。 大暑时节，不妨约上三
五好友，寻一处荷塘，赏荷叶田田，观莲蓬昂
首，看荷花蓁蓁，在沁人心脾的荷香中，与炎
天暑月挥手作别，迎接即将到来的立秋。

20 日夜间开始， 华北地区降
雨逐渐发展增多。 气象监测显示，
北京西部、 河北中部出现大到暴
雨，河北衡水、保定和石家庄等地
降大暴雨。 据气象部门预计，此轮
降雨将持续至 23日， 华北地区进
入雨季。

华北雨季通常在几月？ 今年
“七下八上”我国天气气候有哪些
特点？

7 月下旬左右，夏季风北边缘
推进到华北地区， 同时西太平洋
副热带高压脊线北抬至北纬 30°
以北区域， 其西侧的西南气流或
偏东气流把洋面上的水汽源源不

断向北输送， 为华北降雨提供充
足的水汽条件。 暖湿气流一旦与东
移南下的冷空气相遇， 就容易给北
方地区带来强降水。 “七下八上”期
间，北方地区达到降雨最大峰值，一
个月的降水量可能会占全年三分

之一。
国家气候中心首席预报员高

辉表示， 今年华北雨季开启时间
较常年同期偏晚一些。预计今年华
北雨季雨量接近常年，但存在空间分
布差异， 华北东部降水可能较常
年偏多、西部则偏少。

专家表示， 各地各部门要紧
盯中小河流洪水、 中小水库安全
度汛等环节， 落细落实防范应对
措施，警惕旱涝急转。 公众要随时
关注当地气象部门发布的最新天

气预报预警信息，提前学习相关防
御知识，暴雨期间远离危险区域。

据新华社北京 7 月 21 日电

■
新
华
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醒

厦门：“摊规点”让城市文明与烟火气一起“升腾”
据新华社北京 7 月 20 日电 7 月 20 日 ,

《新华每日电讯》发表题为《厦门：“摊规点”让
城市文明与烟火气一起“升腾”》的报道。

午夜 12 点，结束工作的“加班族”要了一
瓶啤酒和一个凉菜席地而坐；深夜 2 点，顶着
黑眼圈的程序员点了一碗咸粥充当夜宵；清
晨 6 点， 换班的出租车司机给孩子带回一个
饭团……

在福建厦门， 街边的小商小贩不仅是城
市夜生活的见证者，还是暖心的参与者。 他们
很少被关注， 即便是老主顾也不知道他们姓
甚名谁，但他们推动城市升腾烟火气，成为构
建城市文明不可或缺的力量。

“摊规点”里的苦辣酸甜

“焖面要吗？ 10 块钱管饱。 ”5 月中旬的一
天， 在厦门市海沧区鼎山路通达集团厦门生
产基地附近， 来自三明市的李丽红总会在傍
晚支起小餐车，向过路的工人们售卖“河南焖
面”。

像李丽红推的这种小餐车， 工厂门外聚
集了 20 多辆，经营的餐食覆盖天南海北各种
口味。 一到下班时间，“老主顾们”鱼贯而出，
涌向各自熟悉的摊位。 围着一张小方桌，几个
工友坐着马扎吃饭， 这是他们一天里最闲暇
的时光。

这条路是当地城管部门专门为小商小贩

划设的临时 “摊规点 ”，不收摊位费 ，每到饭
点，不少流动摊贩群聚于此，“合法合理”地在
此摆摊。 在这些摊点上，几块到十几块钱都能
吃饱，性价比非常高。

李丽红从 15 岁开始经商，后因生意失败
欠下了债务，便和丈夫试着摆摊来还债。 “厦
门的亲戚说这里摆摊十分规范， 就想来碰碰
运气。 ”去年 10 月，李丽红与丈夫一起来到厦
门海沧， 瞅准了这块工厂聚集区， 他们除了
“焖面”摊位，还有一个“自选快餐”摊位，夫妻
俩每天从早忙到晚。

“现在收入还行， 还完债应该是迟早的
事。 ”在拼尽全力忙碌的背后，是李丽红夫妻
俩对未来生活的无限憧憬，“等还完债， 想在
厦门买套房子，让孩子们生活得好一些。 ”

在离李丽红摊位不远的地方，一辆“自选
卤料”的餐车也聚了不少人气。 “老板！老样子
来一份！ ”“够了够了！吃那么多待会儿走不动
路了！ ”在此起彼伏的叫嚷声中，一个满头大
汗的小伙忙个不停。 他叫曾继海，来自龙岩上
杭，所有的卤料都是他自己研制的“秘方”。 卤
料一下锅，一开火，香气四溢，他的餐车也成
为“摊规点”上的“明星摊位”。

36 岁的曾继海从掌勺厨师做起，5 次创
业， 曾是厦门客家菜圈子里小有名气的 “老
板”，生意有沉浮，这辆小餐车是他的第 6 次
创业。

“摆摊是体力活，像我们做餐饮的，一天
睡不了几个小时。 ”曾继海说。

类似这样的“摊规点”还有很多。 在厦门
市湖里区 BRT 县后站点附近，一排统一涂装
的小餐车形成一道亮丽风景线。 每天清晨 5
点，20 多位摊主就陆续“上工”。

“你这个煎饼破了！ ”“对不起对不起，这
个算送您的，我再给您做一个好的。 ”来自湖
南岳阳的摊主江艳学做山东煎饼才半个多

月，时常把饼摊破。 她一边道歉，一边手忙脚

乱地收拾破掉的煎饼。
“现在挣得不算多，但起码能给家里分担

一些。 ”厦门的 5 月早已高温席卷，刚从装修
转行的江艳脸热得通红， 但眼神充满了为生
活打拼的决心。

打造更温馨的“营商环境”

作为滨海花园城市和全国文明城市，厦
门不仅美在自然风光，也美在城市管理、美在
和谐氛围。

“像我们这种做大排档的，不在室外摆桌
椅，客人根本不会来光顾。 ”2012 年，来自泉州
安溪的林志良在湖里区华光西路上租了一个

门脸，在这个有着“酱油水一条街”之称的地
区做起了海鲜大排档。

彼时，一到深夜，后厨的传菜声、顾客的
划拳声和楼上居民的叫骂声混杂在一起，给
城市管理者出了一道两难的选择题———放任

自流，周边居民安宁的生活无法保障；大力整
治，这条吸引众多游客的“酱油水一条街”或
将不复存在……

反复尝试过多种整改方案后 ，“跨店经
营”成为厦门城市管理者决策的“归宿”。 2022
年 8 月，《厦门市沿街店面适当跨店经营管理
实施导则》对外发布，其中约定：凡处在背街
小巷、次干道和交通流量适宜地区的餐饮、服
装、鲜花水果、生鲜食品等店面，只要提出申
请，属地职能部门就会根据实际上门划定“经
营外摆”的时间和区域范围，方便店主更好招
徕顾客。

“现在从下午 5 点到晚上 11 点， 我们可
以在店门口的画线区域内摆放桌椅， 喜欢坐
在室外的顾客也能多一种用餐体验。 ”林志良
指着店门口的黄线说。 画线之后，一条街的摊
位经营更规整了，楼上楼下的矛盾也少了，同
时这条“酱油水一条街”的风貌也基本保留了
下来。

在采访期间， 记者还遇到了在华光西路
执勤的城管队员， 他们和商家交流时更像是
来串门的“邻居”。

“我 2013 年就在这个片区工作， 每个商
家都熟悉，大家就像朋友一样。 ”湖里区城市
管理执法大队湖里中队协管员曾阳告诉记

者，为了保住“跨店经营权”，商家对城管工作
十分配合， 有时候到时间了食客不愿意进店
用餐， 商家还会主动劝说食客，“林老板他们
还给顾客送小菜，顾客自己就进去了。 ”

在对小商小贩这一群体的规范上， 厦门
一直使用“疏”而非“堵”的方法。 2019 年上半
年，厦门市城管部门印发《开展无照流动摊贩
专项治理试点工作的指导意见》，明确将流动
摊贩纳入“定时、定点”的统一管理，并对食品
经营者建立卫生溯源体系，“摊规点” 应运而
生。

规范一座城市小商小贩的经营， 既要勇
气，也要智慧。

“有一次看到三四个城管跟着一个干部
模样的男子走过来， 我当时以为是不是又不
让摆摊了。 ”回想起几个月前的一次经历，来
自南平顺昌的摊贩梁秋香说。

“那天我进了满满一车食材，还以为要砸
手里了。 ”在多个城市做过摊贩的梁秋香经验
丰富，当时她的脚已经踩在餐车踏板上。

“是不是不让摆摊了？ ”梁秋香壮着胆子

远远地喊了一声。
“为什么不让摆？ 我们不但要让大家摆，

你们还有什么要求都可以提， 城管尽力服务
好大家！ ”这样的一句答复，一下把现场的气
氛带“火”了，大家你一言我一语地建言献策。

这个男子就是海沧区城管局局长王树

强。 为了让辖区内流动摊贩都能在“摊规点”
安定下来 ，王树强经常 “偷摸 ”到各个 “摊规
点”和集市暗访调研。 “出来摆摊的人一定是迫
于生计，你服务做到位了，人家饭碗端牢了，反
过来自然就会配合你的工作。 ”对于城管和摊
贩之间的关系，王树强早早地想清楚了。

“不论是个体经营户还是流动摊贩，都是
城市升腾烟火气的推动者。 ”厦门市委文明办
主任钟伟东说， 相较于过去小商小贩与城管
部门之间的“猫鼠游戏”，主动为小商小贩规
范经营创造条件， 就能让这一群体成为城市
文明的“金名片”。

城市文明与烟火气并行不悖

“希望自己的生活能够越来越好。 ”来自
龙岩永定的刘富才是 BRT 县后公交站“摊规
点”入驻的第一位商贩。 2013 年至今，刘富才
从“流动”到“固定”，见证了厦门 10 年来城市
管理水平的提升。

为了让自己的两个孩子生活得更好一

些，除摆摊外，刘富才还利用中午用餐高峰期
跑外卖，每个月能多挣 1000 多元，“多挣一块
钱，孩子的生活质量就能提高一分，少睡点就
少睡点吧。 ”

因为自己淋过雨， 所以想给别人也撑把
伞。 在刘富才的摊位前，偶尔能看见一些人前
来用餐，“从他们的眼神里能看到对生活的渴
望，有的人就要一个白粥，我还是会免费给他
们加点菜。 ”刘富才说，“要让他们感受到人间
美好，咬咬牙就扛过去了。 ”

随着城市化的推进， 一些民间传统技艺
面临消失的风险，对有“手艺”的小商小贩来
说， 他们期待能够将传统传承下去。 今年 55
岁的陈滨在同安区陆丰“摊规点”销售豆腐等
豆制品， 这些产品都是陈滨夫妻俩用闽南当
地传统技艺手工制作的。

“每天凌晨就起床开始磨豆子，上午做好
了出摊，我们主要也是做熟客生意。 ”陈滨说，
现在每天营业额大约两三百元， 但是相较于
从祖辈承袭下来的手艺，“挣钱”似乎显得“没
那么重要了”，“希望能让我们长期摆下去，这
样才能让大家继续吃到闽南的‘老味道’。 ”

为了帮助小商小贩实现这一梦想， 同安
区城管部门也着手做了不少工作。 据同安区
城管局城管办负责人张平弟介绍，自 2022 年
初以来，同安各镇（街）累计施划“跨店经营”
管理线 9.97 万米，设置“摊规点”21 个，摊位
数 321 个，同安不少正在消失的“老味道”被
保留了下来。

还有一些小商小贩把扩大“朋友圈”作为
自己的“小目标”，希望厦门的管理模式能够
在更多城市得到推广。 “现在我跟老乡说起厦
门，很骄傲，想把他们也一起叫来摆摊开店。 ”
“之前在老家摆摊被扣过车，厦门的这套管理
方法真的应该去我老家推广一下。 ”采访过程
中，不少摊贩和店主发出了这样的感慨。 文明
城市创建与城市烟火气并行不悖， 这是他们
从内心深处喜欢厦门的主要原因。

7 月 20 日在宁夏中卫市腾格里沙漠大漠星河度假区拍摄的沙漠图书馆外景。 地处宁夏中卫市腾格
里沙漠大漠星河度假区的沙漠图书馆，是宁夏首家建立在沙漠里的图书馆。该图书馆馆藏各类图书 1万余
册，为游客提供 24小时阅读和借阅服务，让游客能在沙漠休闲之余享受阅读的乐趣。新华社记者 王鹏 摄

““沙沙海海””览览““书书海海””
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清丰县疾病预防控制中心 张志娟
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靠前谋划 2024 年城镇老旧小区改造计划 降压药的分类及适应证
宜阳县柳泉镇卫生院内科 刘淑贞
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七部门

高血压患者通常需要长期口服降压药治疗

和延缓病情进展，推迟并发症的发生时间，从而
提高生活质量，延长寿命。但降压药按照作用方式
不同分为很多类，常用的包括血管紧张素转换酶
抑制药 （ACEI）/ 血管紧张素Ⅱ受体拮抗药
（ARB）、钙通道拮抗剂、β受体阻滞剂、利尿药等。

1.ACEI/ARB：常用卡托普利、贝那普利 、氯
沙坦、厄贝沙坦等，适用于伴有肥胖、心力衰竭、
心肌梗死、房颤、蛋白尿、糖耐量减退、糖尿病、糖
尿病肾病的高血压患者。

2.钙通道拮抗剂：常用氨氯地平、硝苯地平、
维拉帕米等，可用于高血压合并糖尿病、冠心病
或外周血管病的患者。

3.β 受体阻滞剂：常用比索洛尔、美托洛尔，
对安静时心率较快的中青年或合并心绞痛、心肌
梗死、慢性心力衰竭者效果较好。

4.利尿药：常用氢氯噻嗪、呋塞米、螺内酯，适
用于轻 、中 、重度高血压 ，尤其是盐敏感性高血
压，合并肥胖或糖尿病、更年期女性和老年人高
血压患者。

5.其他药物：交感神经抑制剂，包括利血平、
可乐定；直接血管扩张剂，包括肼屈嗪、硝普钠；
α1 受体阻滞剂，包括哌唑嗪、特拉唑嗪、多沙唑
嗪等。

高血压患者在选择降压药物时，应遵循医生
的建议，避免自行应用药物。

登革热，由登革热病毒通过白纹伊蚊（俗称
花斑蚊）叮咬传播的急性传染病。

1.登革热的临床表现。 迅速发热、畏寒，伴有
较剧烈的头痛、眼眶痛，肌肉痛、关节和骨骼痛、
疲乏、恶心、呕吐等症状 ，可出现出血倾向 ，面 、
颈、胸部潮红称“三红征”。

2.登革热流行国家。 输入地国家主要来自非
洲、东南亚。 非洲为尼日利亚、刚果布（金）、安哥
拉、加纳、喀麦隆、几内亚等，东南亚为缅甸、印度
尼西亚、老挝、马来西亚、越南、柬埔寨等。

3.登革热的预防措施。目前，预防登革热无疫

苗，最有效的办法是防止蚊虫叮咬。 到登革热高
度流行区工作期间，应使用纱门、纱窗等，减少被
蚊虫叮咬概率；在室内喷洒菊酯类杀虫剂进行灭
蚊，以降低蚊虫的密度；在室外工作时要穿长衣
长裤，必要时涂抹驱避剂，避免蚊虫叮咬。 尽量避
免用清水养殖植物，防止积水，清除蚊子滋生地。

温馨提醒： 有登革热流行地区旅居史人员，
如果出现发热、发冷等症状，应及时就医，告知旅
居史，并进行相关检测，确诊是否得了登革热，以
免延误治疗。 确诊后， 一定要在医生指导下，全
程、足量、规范服药。

入夏以来，连日高温，吹空调，喝冷饮，食用
辛辣刺激的烧烤、火锅等“开胃食品”成为现代人
的消夏方式，这与中医关于夏季养生的观念背道
而驰。 《黄帝内经》中记载：“夫四时阴阳者，万物
之根本也。 所以圣人春夏养阳，秋冬养阴，以从其
根，故与万物沉浮于生长之门。 ”“春夏养阳”结合
“心主夏”等中医理论，夏季养生应注意心肺阳、
脾胃阳的养护。

心主夏，根据中医天人相应的观点，暑天的
高温与体内的心火相互影响， 容易使人心烦意
躁，如不注意调节，容易导致心火亢盛。 心火又分
虚实，实火旺表现为口腔溃疡、口干、尿黄、心烦
易怒等，虚火旺表现为心烦、口干、盗汗、睡眠不
安等。 夏季养生首先要注意心情的调节，心静自
然凉。 同时，夏季运动强度也不宜太大，运动过量
容易出汗过多，“汗为心之液”， 出汗过多会导致
心气不足、气津两亏。

肺其华在毛 （毛发）， 其在体合皮 （皮肤汗
腺），开窍与鼻。 夏季开空调，室内外温差大且室
内空气干燥，室外高温条件下张开的毛孔遇室内
冷空气闭合， 寒气易滞留体内， 凉燥由鼻入内
伤肺 。 如果长期生活在空调制造的冷环境里 ，

易损伤人体的 “卫表之阳” 和 “肺阳”， 易患夏
令感冒、 咳嗽、 哮喘， 还会增加气虚易感冒人
群冬季呼吸道疾病发作的概率。 中医 “冬病夏
治” 的理论最早针对的就是肺系疾病， 特别是
虚寒性哮喘。 夏季应少吹空调， 如有需要可以
选择夏季专属的三伏贴进行治疗预防。 三伏贴
是针灸与特定中药相结合的一种传统中医疗法，
在我国已有 1000 多年历史，以反复发作、冬季加
重为临床特点，中医辨证为寒症的疾病预防效果
很好。

夏季养护脾胃应注意以下几点：一是少吃热
性食物。 辛温香燥之品容易导致燥热内盛，耗损
津液，所以应少吃羊肉、狗肉、荔枝、龙眼等热性
食物和肉桂，以及花椒等辛燥大料。 二是忌大量
食用寒凉之品。 夏季炎热，往往容易贪食冷饮，若
进食太多寒凉之品，容易损伤脾阳，导致脾胃虚
弱，消化不良，腹痛泄泻。 三是少吃肥甘滋腻的食
物。 夏季本就易生暑湿，再贪食肥甘之品，“鱼生
火肉生痰”，则易导致内外湿热之邪合击人体。

因此，夏季养生应因时制宜，调养心神，尽量
少吹空调，饮食清淡，适当锻炼，保证充分的休息
时间，便能健康度过炎炎夏日。

登革热的临床表现及预防措施


