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长宁少儿图书馆西馆闭馆改造倒计时
预计年底重新开放

【食品安全知多少】

□记者 刘英杰

长宁区少年儿童图书馆是全市唯一一
家独立建制的区级少年儿童图书馆。2016
年 6月长宁少儿图书馆新馆在愚园路全新
亮相。2017 年长宁少儿图书馆建立了“长
耳兔阅读俱乐部”，通过搭建这样一个平
台，让广大的小朋友们在活动、合作、游戏
当中，进行阅读和学习，也为家长和青少年
朋友提供享受阅读、终身阅读的环境和平

台。
今年长宁少儿图书馆又有大动作———

为给读者营造更好的阅读环境，长宁少年
儿童图书馆西馆（仙霞路 700 弄 41 号）即
将进行整体改建，预计年底重新开放。据长
宁少儿图书馆官微信息，对西馆的读者服
务工作进行调整。包括：即日起至 5 月 31
日，每周二至周六上午 9:30—11:30、下午
12:30—16:30 处理读者还书、退证、逾期
费收取相关工作。6月 1日起，暂停所有读

者服务工作，开馆时间另行通知。
改建期间，读者仍可持“少儿一卡通”

读者证至少儿图书馆东馆（愚园路 1188
号）借还书籍或办理其他业务，也可就近选
择上海中心图书馆“一卡通”外借系统中
的各少儿图书馆（室）借还书籍。读者可通
过咨询电话 021-62121696，登陆长宁区
少年儿童图书馆网站 www.seszlib.com
或关注“上海市长宁区少年儿童图书馆”
微信公众号，获取更多信息和服务。

古北的事

我们为您想周到
古北周到是新闻晨报上海社区新媒体

平台，覆盖虹桥、天山、仙霞、新华路等地
区，向您提供权威的政策咨询、邻里信息、
好玩好吃、亲子教育等周到服务。

春季，皮肤干、口渴、嘴唇干裂等症状
接踵而至，现代医学将这种现象解释为：各
种地热能引起身体代谢产物和有毒物质在

体内积滞所产生的症状。
中医认为，这是由于春季阳气上升，易

扰动人体肝、胆、胃肠蓄积的内热所致。 那
么，各种上火应该怎么应对？

口舌生疮：吃豆芽
春季气候干燥，新鲜蔬菜吃得少、营养

失调就易出现口疮。豆芽能清热，有利于肝
气疏通、健脾和胃。

干咳无痰：暖中焦
干咳无痰，鼻干眼燥，喉咙发痒，无汗

头疼，多为感受凉燥所致，可用黑芝麻生姜
红糖粥来温养调理。
步骤：① 取黑芝麻 50g，粳米 100g，

生姜 3大片，红糖适量；② 黑芝麻炒熟，碾

成细末；③ 锅内放入粳米、生姜熬煮，煮熟
后，拌入适量黑芝麻、红糖即可。

皮肤发干：喝温水
春天内燥外热的皮肤非常容易干涩长

痘痘，建议每天的饮水量要保持在 1300 毫
升左右，上火时可以适当地冲点柠檬蜂蜜
水喝。

干咳有痰：散风热
若出现干咳、痰黏，咽喉干燥伴有喉咙

痛，发热汗出，多为感受了温燥之邪，可用
牛蒡百合冰糖粥来疏散邪气。
步骤：① 取牛蒡子15g、百合15g、粳米

100g，冰糖适量；② 将牛蒡子、百合、粳米熬
煮至粘稠，拌入冰糖稍煮片刻即可食用。

头晕头胀：菊花茶
春天，当肝火朝身体上部走时，就会出

现头疼、头昏、头胀、面红耳赤，菊花泡水适
合这类人群饮用。

口干口臭：拌莲藕
如果上火出现口干、口苦、口臭、牙龈

肿痛、大便干等，多是胃里有火，推荐吃点
莲藕，既可以翻炒也可以凉拌。

手脚心热：枸杞水
若有手脚心发热、冒汗、慢性咽喉肿

痛，半夜还盗汗，腰酸背疼，往往是有肾火
的表现，建议用枸杞、菊花泡水喝。

心烦失眠：莲子心
出现心慌、心跳加快、心神不宁、心烦、

失眠情绪等上火不适，大都跟心火有关。推
荐吃莲子，既可泡水、又可煮粥。

（长宁区食药安办）

赶快吃点它，灭掉身体里的致病火

【活动预告】

手冲咖啡体验

活动时间：5 月 11 日（周六）上午 10:00-11:30
活动地点：古北市民中心三楼咖啡教室
参与对象：社区居民
参与人数：12 人

香薰蜡片 DIY 体验
活动时间：5 月 08日（周三）下午 14:00
活动地点：黄金城道 258弄 2号楼D1
参与对象：社区居民
参与人数：25 人

海派绒花手作体验

活动时间：5 月 09日（周四）下午 14:00
活动地点：安顺路 181 弄 1号安东活动室
参与对象：社区居民
参与人数：30 人

手绘花灯体验

活动时间：5 月 14 日（周二）下午 14:00
活动地点：长顺路 2号甲长顺活动室
参与对象：社区居民
参与人数：25 人


