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三伏天是一年中气温最高且潮湿
又闷热的日子。“三伏天潮湿闷热，容易
生病，除了做好健脾、养心和祛湿外，还
有四件事情要注意。”郭洪波提醒，三伏
天，肠胃最怕凉、颈椎最怕吹、眼睛最怕
晒、血管最怕刺激。

肠胃最怕凉。夏天，冰淇淋、冷饮、
冰冻水果成了人们消暑的必备美食。三
伏天，吃了冷的东西，体内的内阳可能无
法抵御食物的寒气，不仅会导致湿留体
内，还有可能导致腹泻。尤其是平素脾
胃虚弱、肾阳虚的人更要注意。同时，夏
季是肠道疾病的高发期，郭洪波建议，夏
季要少吃太凉的食物，尤其早晨起床时
和晚上临睡前；吃凉拌食物时，不妨加点
姜或芥末，可以暖胃、杀菌。

颈椎最怕吹。夏天天气炎热，办公
场所、家里都会长时间开空调降温。如
果颈椎长时间对着空调吹，其周围软组
织会产生病变，形成肌肉和皮下组织的
慢性炎症，造成颈部持续痉挛、后背酸
痛的后果。郭洪波建议，夏季室内空调
温度不能低于 25℃，肩背部不要直接对
着空调吹，如果空调温度不能自行调
节，可以搭个披肩，晚上洗个热水澡。

眼睛最怕晒。在烈日下，眼睛是最

脆弱的器官。眼睛喜凉怕热，如不注意
防晒，很容易提前老化，并引发各类眼
疾病；如果每日在 10时到 16时外出，最
好戴太阳镜、帽子或打遮阳伞，太阳镜
颜色以茶色、淡绿色防紫外线效果最
佳；可以多吃养眼的食物，如桂圆、山
药、胡萝卜、红枣等；夏天细菌繁殖快，
尽量少用手揉眼睛；用流动的水洗脸，
可减少眼睛疾病的发生。

血管最怕刺激。入伏后，酷暑难耐，
潮湿闷热，心血管疾病进入高发期。高
温天气下，人体大量出汗，新陈代谢加
快，血液黏稠度就会上升，更容易形成血
栓。一旦气温升高，人体皮下血管扩张，
皮肤的血流量会比平时增加 3 倍至 5
倍，进而导致回流心脏血液减少，影响心
肌供血。同时，高温会导致交感神经兴
奋性增高，心率加快，冠状动脉收缩，心
肌供氧量减少，增加冠心病发作的概
率。此外，高温天，室内温度不宜过冷，
一冷一热，温差变化太大、太快，都易诱
发心脏和脑血管收缩异常。

此外，夏天喝水要少量多次，每次只
喝 100毫升至 150毫升；不可贪凉，10℃
以上的温水，有益身体健康。

记者 刘涛
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本报讯（记者 刘晓亮 于健）“水电
气”供应，与百姓生活息息相关。7 月 15
日正式入伏，为期 40天的三伏天给“水电
气”保供单位带来了压力和挑战。对此，
太原供水集团、国网太原供电公司、太原
天然气公司提前制订方案，周密部署工
作，全力护航城市正常运转，同时发布倡
议，提醒市民尽量节约用水、用电、用气，
确保平稳、安全度夏。

7 月、8 月，尤其三伏天，是每年用水
的高峰期，总体用水量高、高峰时段持续
长。对此，太原供水集团提前研判，从水
源调配、厂站调度到管网调节，全方位保
障足量安全供水，同时提醒广大居民、企
业、工地尽量节约用水、错峰用水。

供水集团有关负责人表示，6 月以
来，我市用水量屡创新高，并持续高位运
行，尤其每天 9时到 11时、21时到 23时是
供水高峰时段。结合此特点，他们全力
做好供水高峰保障工作，满足城市用水
需求，如提前研判水量变化，科学配置水
源，密切关注运行数据，准确发布调度指
令；加大对供水管网及其附属设施的巡
查力度。针对夏季用水高峰时段较长的
特点，在确保管网运行安全的前提下，实
时提高管网运行压力，同时充分发挥各
水厂、加压站清水池调蓄能力；合理安排
计划停水等施工任务，最大限度减小因
施工停水造成的影响；加大对水源水、出
厂水、管网水的日常检测，严防各类水质
问题的发生；提前做好抢修材料、人员、
设备安排储备，高效处置供水突发事件。

与此同时，太原供水集团倡导人们
节约用水。对居民生活用水，提倡一水
多用，提高水的利用率。比如洗果蔬的
水可以浇花，洗衣服、洗澡的水可以冲马
桶、洗拖把；对机关、企业、公共建筑用
水，要勤查勤修，杜绝“跑冒滴漏”，有条
件的多利用再生水资源；对公园、工地用
水，要充分发挥蓄水池的调蓄能力，并注
意错峰用水。

节约用水 错峰用水

多吃这三样

进入三伏天，我市用气量持续攀升，太原天然
气公司加强气源调度、隐患排查、应急管理等多项
保障工作，确保高温天安全稳定供气。

为保障设备安全平稳运行，该公司全面排查城
市燃气输送的各个环节，消除隐患，对气源接收工
艺设备、高中压调压站以及减压撬等进行全面维护
保养，全力保障各项燃气设施安全稳定运行。同
时，该公司制订出重点区域台账及专项巡检计划，
完成所有调压站、阀门的维修保养工作，在做好日
常巡检工作的基础上，加强对市区气源主干线、运
行多年的老旧管线等人员密集场所管线及穿越高
速、铁路、河流燃气管线的巡检工作，杜绝施工破坏
燃气管线及设施的情况发生。

太原天然气公司倡议用户节约用气：一是做饭时
火焰不要太大，保持火焰分布与锅底相平最省气；二
是保持锅底清洁干爽、避免空烧，以便热量快速到达
锅底；三是经常洗护灶具，灶具使用时间长了，不仅出
火口容易被灰尘堵塞，影响火力，还会造成漏气隐患；
四是人走关阀，注意“一开三关”，既能节约用气，又能
杜绝隐患。

安全用气 杜绝隐患

面对三伏天高温天气，国网太原供电公司全力以
赴战高温、消隐患、保供电，当好万家灯火的“清凉”守
护者。

国网太原供电公司密切跟踪天气变化情况，加强
负荷预测，全面掌控电网运行情况，重点对电网设备
开展特巡测温，加大对重要变电站重点设备的巡视力
度。依照“早检查、早发现、早处理”原则，对设备进行

“横向到边、纵向到底”的特巡特护，防止因温度过高
导致设备损坏。此外，该公司围绕信息联络、负荷转
移、抢修复电等重点环节，逐条线路开展模拟演练，提
高快速反应能力和应急处置水平，做到突发情况快速
处理，为守牢供电“生命线”提供保证。

国网太原供电公司提倡市民要节约用电，随手关
灯，电器不用时拔掉电源，以防待机耗电。热水器的
温度可以根据气温的变化做调整，建议电热水器水温
设定在 45℃ 左右，热水器不常使用时记得拔掉电
源。每年定期检查家中电器，大部分电器都有使用年
限，“超龄”使用很危险。要及时淘汰耗电量大的老旧
电器，选择耗能低的节能电器。

科学用电 避免浪费

入伏易生病 养生这样做
俗话说，“夏至三庚数头伏”。一入伏，天气热得像蒸笼似的，让人

心烦意乱，汗珠子不停地往下滴。今年7月15日是入伏第一天，山医大
一院中医科主任郭洪波提醒，夏天阳气最盛，但人体却容易因出汗过多
而耗损阳气，出现乏力、食欲不振、中暑等情况。入伏后，“扶阳”是关
键，养生牢记：三种食物可多吃，四件事情最怕做。

“入伏后，可多吃三样食物，
易于扶阳。”郭洪波说。

第一样，生姜。“夏天吃姜，生
姜性温，能温中散寒，促进血液循
环，帮助把体内的寒气、湿气给逼
出来。”郭洪波说，夏天人们爱喝
冷饮、吹空调，一不留神就容易伤
着脾胃，此时来杯姜茶，或者炒菜
时多放几片姜，暖胃又暖心，还能
预防感冒和中暑。《本草纲目》中
提到，生姜有“通神明，去秽恶，散
郁结”的妙用。

第二样，绿豆。绿豆解百毒，
清热又消暑。“绿豆性凉味甘，清
热解毒，是消暑解渴的好东西，熬
一锅绿豆汤，放上几块冰糖，不仅
解暑，还能利尿消肿，帮助人体排
出体内的毒素和多余水分，减轻
身体的负担。”郭洪波说，《本草求
真》中有记载，绿豆“味甘性寒，据

书备极称善，有言能厚肠胃、润皮
肤、和五脏及资脾胃”。“夏天多喝
点绿豆汤，既解渴又养生。”郭洪
波提醒。

第三样，羊肉。俗话说，伏天
一碗羊肉汤，不用神医开药方。

“很多人认为，夏天吃羊肉会上
火。其实，这是错误的认识。”郭
洪波说，羊肉、羊汤可以帮助人体
排出经常吹空调导致的湿气寒
气，提高免疫力，强身健体，滋阴
补气。羊肉性温，能温补阳气，对
中老年人来说，夏天阳气外散，体
内反而容易虚寒，适量吃些羊肉，
正好可以温补身体，增强体质。
郭洪波特别提醒，吃羊肉有讲究，
不能过量，更不能天天吃；吃羊肉
时，可搭配蔬菜，如冬瓜、黄瓜，既
能中和羊肉的温热，又能增加营
养，一举两得。

最怕四件事


