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本报讯（记者 刘涛）近期，持续高温
天气，人们洗澡频次也有所增加。殊不知，
洗澡水温不适、时间不对，会引发心悸、头
痛、血栓、冠状动脉痉挛等问题。6 月 22
日，市疾控中心专家提示，夏季天气炎热，
人体容易出汗，此时皮肤毛细血管属于扩
张状态，洗澡要控制好水的温度，不宜过
高，也不宜过冷，一般控制在 38℃至 40℃比
较适宜。同时，5个时刻不宜洗澡，否则，
易导致身体不适。

很多人为了降温解暑，喜欢洗冷水
澡。其实，这种做法不可取。专家表示，冷

水会刺激血管收缩，引起出汗不畅、心悸、
头痛等不适。尤其是中老年人，以及患有
冠心病、高血压、中风、心律失常等人群，要
尽量避免洗冷水澡。即使是健康人士，洗
冷水澡时也有可能在外界诱因下触发身体
隐藏的疾病隐患。对高血压、动脉硬化、冠
心病等慢性病人群来说，洗澡水的温度过
高也存在风险。因为水温过高冲洗时，全
身毛细血管扩张，大量血液涌向体表，心、
脑等重要器官的血液相对减少，有可能诱
发心脑血管意外。

专家提醒，有 5 个时刻不适宜洗澡。

第一个时刻，高强度体力或脑力活动后，
剧烈运动后，血液循环处于活跃状态，立
刻洗澡会加重心脏和血管的负担，尤其不
宜洗冷水澡。第二个时刻，吃饱或空腹
时，吃饱后，体内血液主要集中在消化系
统，这时洗澡，消化系统周围血管扩张，可
能造成消化系统血液循环相对减少，易导
致消化不良；空腹时，体内血糖水平相对
较低，洗澡让流向皮肤组织的血液增加，
供应脑部的血液量减少，易导致晕倒等意
外发生。第三个时刻，喝酒之后，酒后会
影响人的平衡感，此时洗澡易跌倒。第四

个时刻，低血压或低血糖时，此时洗澡，易
因为缺氧导致眩晕或休克，如果要洗澡，
不要在浴室停留过久，注意浴室适当通
风，增加氧含量。第五个时刻，睡觉之
前，刚洗完澡时，人体会略有兴奋，不容
易入睡。

专家提醒，洗澡时长也要控制好，淋浴
控制在 10分钟至 15分钟，如果泡澡，最好
不要超过 20分钟。因为洗澡时间过长，人
易感到疲劳，易引起心脏缺血、缺氧，致使
冠状动脉痉挛、血栓形成，甚至诱发严重的
心律失常而猝死。

从 2007 年至今，市消防
救援支队党委将捐资助学活
动作为巩固扶贫成果、开展
为民服务的生动实践，持续
推动、常态化落实。截至目
前，已累计筹集捐赠善款 60
余万元，逾数百名困难学生
受益。“七一”前夕，市消防救
援支队再次发起号召，广大
指战员积极响应，纷纷献出
自己的一份爱心，共计捐款
87497 元，并通过省青少年发
展基金会转送到娄烦县 27
名困难家庭的子女手中，为
他们顺利完成学业增添一份
保障。

申波 闫男男 摄

本报讯（记者 刘友旺 通讯员 王垚
垚）6月 22日，中考最后一天，一名考生粗心
大意忘带准考证。经民警协调，考生使用
身份证先行入场考试，准考证随后补送至
考场。

“妈妈，我没带准考证，怎么办啊？”当天
早上 7时 44分，省实验中学考点，一名女生
准备过安检入考场时，突然发现只带了身份
证，而准考证却忘带了，赶紧跑出来找妈
妈。正在执勤的鼓楼派出所民警看到后，迅
速上前了解情况。

为帮助考生顺利入场，民警迅速拨通考
点相关负责人的电话，沟通、协调此事。经
询问，如果考生携带身份证可先进入考场，
核实身份无误后参加考试，准考证可以随后
补送。随即，在民警的陪伴下，考生顺利通
过安检门入场考场。

半个多小时后，考生家长取来准考证，
交由考点工作人员帮忙送进考场。

本报讯（记者 李涛 通讯员 张昕）
自己和老伴包的粽子还没吃完，亲戚又送来
不少，已经连着吃了好几天，都有点腻了。看
着剩下的粽子，居民刘大妈有点犯愁。最近，
不少居民家里都遇到类似的问题，吃不完的
粽子该如何处理？来，让社区居民支支招
吧。6月 22日，御德苑社区的居民们聚在一
起，分享了不少粽子的创意吃法和保存窍门。

西华苑三期的居民朱大爷很喜欢吃粽子，
可年纪大了又不能多吃。他说，粽子和馒头等
其他主食是一样的，可以放在冷冻室速冻后长
期保存。再次食用前，解冻后蒸煮即可。

居民赵女士一口气说了好几种做法：吃
不完的蜜枣粽、红豆沙粽等甜味粽子，最适合
用来煮粥。做法也简单，把粽子切成小块，放
到锅里，加适量水，小火慢煮即可。

还能煎着吃，做成一道菜，很受小孩子欢
迎。将粽子切成厚片，锅内倒入少量油，放入
粽子片小火煎至两面微黄，最后撒上少量糖
或盐，吃起来焦香四溢。

居民娄先生介绍了自己家处理剩粽子的
好办法，可以买些馄饨皮，将粽子切小块包入
皮中，放入锅中蒸煮，美味的粽子烧麦就完成
了。这种做法，尤其适合咸味的肉粽。

端午过后，热浪来袭，各式各样的
饮料也被市民提上购买清单。但随着
对健康的重视，大家对含糖类饮料的选
择也有越来越多的要求。6月 23日，在
市内某商超的瓶装饮料架前，不少顾客
都在零糖饮料或零卡饮料前驻足，或多
或少都会挑上几瓶。零糖饮料、零卡饮
料健康吗？带着疑问记者咨询了多位
专家。

打开电商超市饮料搜索栏里，零卡
汽水、无糖气泡水、零度汽水……各种
打着低热量的饮料，总是备受欢迎。输
入相关搜索，在购买评价栏看到，一款
标着零糖零脂肪的含膳食纤维的热门
汽水，整箱月销售量过万，且 99%都给予
好评。大多数类似饮料月销量都不低
于 8000瓶。

“长期喝含糖饮料对少年儿童的牙
齿有危害。” 端午假期，3岁的彤彤被
妈妈带着前往牙科医院补牙，韩薇医生

给孩子检查完后告诉孩子家长，“对孩
子来说，含糖饮料容易造成龋齿。不仅
容易让牙齿上出现白色、黄褐色的斑
块，还容易出现‘牙洞’，以后吃冷热、酸
甜的东西会比较敏感。这是因为饮料
中的糖分会附着在牙齿上，与口腔里的
细菌发酵产生酸，酸会腐蚀牙釉质，造
成牙齿的钙质流失。”

含糖饮料不健康，那应运而生的零
糖饮料，孩子能放开喝了吗？“零糖不代
表无糖。”17岁的小溪因为月经不调，被
太原市妇幼保健院的医生诊断为多囊
卵巢综合征，医生要求她减肥健身，同
时提醒她注意糖分的摄入，“零糖饮料
使用了比如木糖醇、麦芽糖醇或者赤藓
糖醇等代糖或甜味剂。代糖确实比传
统糖的能量低很多，但是大量摄入同样
会增加肥胖和 2型糖尿病的患病风险，
最终触发食欲增加，体重增加。”医生告
诉小溪：“从心理上，由于大家认为零糖

饮料非常安全，放松了心理防线，多喝
几瓶也没事，最后反而比含糖饮料喝得
更多。”

那么，什么才是最好的饮料？采访
中，多位医生都认为，任何饮料都无法
取代白开水，饮料可以喝，但要少喝。

“可以在大量运动后喝少量功能性饮
料，但最好不要和高能量食物一起食
用。”那么鲜榨果汁可以取代白开水
吗？“如果用鲜榨果汁取代一定量水果
的补充，虽然不建议，但也可以。不过
仍旧无法将它当成白开水，来作为人体
补充水分的途径。”专家解释，“且不讨
论鲜榨果汁中的含糖量高、纤维素低的
问题，仅从食物性味的角度去分析，它
就不适合用作一般饮料。”

韩薇医生从口腔保健的角度提出建
议：“对于身体健康且牙口好的朋友，还是
建议水果嚼着吃，平时多喝白开水。”

记者 陈珊

本报讯（记者 张晋峰）端午假期即将结
束，我市周边高速公路有可能发生车多拥堵
状况。为此，6 月 23 日，山西高速交警一支
队发布通告，提示遇到拥堵时可选择的绕行
线路。

一是二广高速阳曲镇至大盂路段。如遇
拥堵可以选择由忻州、豆罗收费站进出高速，
绕行太忻大道出入太原市区。二是太原环城
高速阳曲至杨家峪路段。如遇拥堵可以选择
通过城市快速路绕行。三京昆高速罗城互通
至义望互通路段。如遇拥堵可以选择从清
徐、清徐南收费站出入高速公路，经滨河西路
出入太原市区。

本报讯（记者 刘友旺）因为对已
故父亲的丧葬费开支存有疑问，一对兄
妹闹得很不愉快，进而在赡养母亲的问
题上产生了纠纷。6月 23日，娄烦县公
安局消息，杜交曲派出所民警成功调解
这起家庭纠纷，妥善解决了老人的赡养
问题，促成兄妹俩重归于好。

前不久，杜交曲派出所民警入户走
访时，排查到一条家庭纠纷线索，一对
兄妹因赡养老母亲问题多次发生争吵。
随即，民警走进老人家中，只见兄妹二
人争得面红耳赤，老母亲则坐在角落偷
偷抹眼泪。

经了解，矛盾双方的父亲是一名退
休教师，于 2019年去世。父亲去世后，
妹妹在哥哥不知情的情况下，独自办理
并领取了父亲的丧葬费，但她并未就丧
葬费的使用情况向哥哥做出任何交代。
4年来，体弱多病且行动不便的老母亲

一直由妹妹照顾。近期，妹妹家中有事，
希望哥哥照顾母亲一段时间，可哥哥心
有不平，坚持让妹妹把父亲丧葬费的开
支明细说清楚，否则拒绝照顾母亲。

“羊有跪乳之恩，鸦有反哺之义。赡
养父母既是中华民族的传统美德，也是
子女义不容辞的责任和义务……”民警
立即介入调解，围绕赡养老人的矛盾焦
点，从“情”与“法”两个方面入手，将法
律责任、村规民约、父母恩情、家庭和谐
等融入其中，动之以情、晓之以理。民
警告知兄妹，根据《民法典》规定，成年
子女不履行赡养义务的，缺乏劳动能力
或者生活困难的父母，有要求成年子女
给付抚养费的权利。子女不仅要在物质
上供养、生活中照顾老人，还应在精神
上关心、慰藉老人，让老年人能有一个
幸福美满的晚年。

最终，经民警耐心调解，兄妹二人

握手言和，达成了协议：妹妹向哥哥道
歉，并列出父亲丧葬费的开支明细；哥
哥将老母亲接回家居住及照顾。至此，
这起因赡养老人引发的家庭纠纷得以
圆满化解。

高温天洗澡解暑 时间不对易发病

高速遇拥堵
交警有提示

考生忘带准考证
民警协调先入场

粽子吃不完
居民有妙招零卡零糖受欢迎

小心掉入“甜蜜的陷阱”

赡养母亲起纠纷 民警调解暖人心

《民法典》第 1067 条规定，成年子
女不履行赡养义务的，缺乏劳动能力
或者生活困难的父母，有要求成年子
女给付赡养费的权利。

《老年人权益保障法》第 14条和 19
条分别规定，赡养人应当履行对老年
人经济上供养、生活上照料和精神上
慰藉的义务，照顾老年人的特殊需要；
赡养人不得以放弃继承权或者其他理
由，拒绝履行赡养义务。

法律链接法律链接法律链接法律链接法律链接法律链接法律链接法律链接法律链接法律链接法律链接法律链接法律链接法律链接法律链接法律链接法律链接法律链接法律链接法律链接法律链接法律链接法律链接法律链接法律链接法律链接法律链接法律链接法律链接法律链接法律链接法律链接


