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资讯

打开正确防暑姿势
痛快走天“夏”

再过不久，我们就要迎来炎热的高温天
气，大家一定要注意防暑降温，那究竟该如何
“防暑降温”呢？市气象局说，切勿“快速冷
却”，要及时补充水分，保持睡眠充足。户外活
动时，要做好防晒工作！具体怎么做？

生活篇

1.切勿“快速冷却”
从外面归来一身汗，又热，很多朋友马上

就来个“快速冷却”，开很大的空调或风扇、
喝冰冻饮料，有的朋友甚至马上去冲冷水澡，
这些其实都是不正确的，对身体很不好，建议
稍过一会再感受清凉。

2.及时补充水分
夏季养生应该多喝水，及时补充水分，但

最好少喝果汁、可乐、汽水等饮料，因为其中
含有较多的糖精和电解质，喝多了会对肠胃
产生不良刺激。所以夏季补充水分可以多喝
点白开水、淡盐水、热茶等。

3.睡眠要充足
夏天日长夜短，气温高，人体新陈代谢旺

盛，消耗也大，容易感到疲劳。充足的睡眠，可
使大脑和身体各系统都得到放松，既利于工

作和学习，也是预防中暑的措施。
最佳就寝时间是 22 时至 23 时，最佳起

床时间是 5时 30 分至 6 时 30 分。睡眠时注
意不要躺在空调的出风口和电风扇下，以免患
上空调病和热伤风。

户外篇

出门要做好防晒工作，戴太阳镜、遮阳帽
或使用遮阳伞。
穿透气性好的棉质或真丝面料衣服，外出

不要赤膊。烈日炎炎下长时间骑自行车最好穿
长袖衬衫，或者使用披肩，戴遮阳帽。另外，红
色是最防晒的衣服颜色，大家可适当选择。
进行长时间的户外运动时，要准备好防暑

药品。如，仁丹等。
中午至下午2时，阳光最充足的时候，尽量

不要呆在户外，有条件的可适当进行午休。

饮食篇

饮食不要太过清淡
夏季饮食是应当以清淡为主没错，但却不

能太过于清淡，因为夏天活动时间长，出汗多，
消耗也大，所以要适当地补充营养，可以适量吃
一些鱼类、鸭肉等食物。（上海发布、市气象区）

炎暑将至
学会挑水果的小秘方

炎暑将至，又到了吃水果的大好季
节。看着琳琅满目的水果，你知道该如
何挑选吗？快一起来看看吧！

葡萄

葡萄是目前上海主栽果树中发展速度
最快的树种，截至2019年底，栽培面积已
达到4.55万亩，主要分布在嘉定、奉贤和金
山等区县。

科普小知识

上海的葡萄成熟期一般是 6-10
月，新鲜葡萄果梗为绿色，用手轻轻提起
时，掉落的葡萄少，挑选葡萄时应注意整
串的颗粒大小和颜色都均匀一致。

特别提醒

1. 吃葡萄应尽量连皮一起吃，因为
葡萄的很多营养素都存在于皮中；

2. 吃葡萄后不能立刻喝水，否则很
容易发生腹泻。

桃

上海是桃的发祥地之一，桃树栽
培历史悠久，目前，上海桃树生产面积
近 6.30 万亩，形成了以南汇水蜜桃、奉
贤黄桃和金山蟠桃为区域特色的格
局。

科普小知识

上海的桃成熟期一般是 6-8 月，挑
梗、叶部新鲜的，颜色鲜艳、软硬适中的桃
子口感更佳。

特别提醒

1.内热偏盛、易生疮疖的人，不宜多
吃；

2. 最好不要给婴幼儿喂食桃子，不
易消化，易造成过敏反应；

3.体虚多病以及胃肠功能太弱的病
人不宜食用，易增加肠胃负担；
4.桃仁，不宜多食，孕妇不宜食用。

科普小知识

桃毛是桃树用来保护自己的武器，
对桃子起着保护的作用。防止桃子在没
长成熟以前，被虫子咬破。有了这些桃
毛，小虫子就咬不到桃子的表面了。

去除桃毛的小窍门

1.小苏打浸泡法（不用搓洗）
做法：准备适量的清水，加入小苏打，

放入需要清洗的毛桃，把水搅拌均匀。浸泡
5分钟。

5分钟后你会看到毛桃掉出来的绒毛
会浮在水面中。然后取出毛桃用清水清洗干
净即可。
原理：小苏打是属于碱性的，桃子表

皮的果胶分子对碱性条件很敏感，所以
用小苏打洗桃子，很容易就能让桃子表
面的绒毛脱落。

2.食盐清洗法（需要搓洗）
做法：用水先把毛桃表面打湿，撒上

食盐。然后用手把它整个揉搓一遍。再用
清水清洗一遍即可。你看毛桃表面的绒
毛都被清洗干净了。是不是很漂亮？
原理：盐水能把桃子表面的水分减

少，毛孔放大，桃毛就很容易脱落。并且
食盐有消毒杀菌的效用。 （上海黄浦）

社区老年朋友们翘首以盼的五里桥街道
第一日间照护中心终于完成了升级改造，7
月 1 日起即将恢复服务，服务时间为上午 9
点至下午 4点 30分（节假日不开放）。全新
的第一日间照护中心功能扩容、服务升级、形
象提升，期待社区长者的体验反馈。
6月 29 日上午，中心举办了恢复运营前

的预热活动，邀请周边有服务需求的长者们
前来参观。结合街道今年开展的市级养老服
务试点项目，中心为长者准备了认知障碍干
预互动课程、康复辅具进社区宣传等活动。活
动现场气氛热烈，长者们参与其中，乐在其
中，久违的欢声笑语回荡在中心宽敞明亮的
多功能厅中。
中心工作人员耐心地回答了升级后的服

务项目、收费标准以及报名要求等长者及家
属关心的问题。长者们在现场纷纷登记报名，
希望能尽快享受到全新的服务。

申请流程
有 日 间 照 护 需 求 的 长 者 可 拨 打

63392263，或直接到瞿溪路 1111 弄 27 号五

里桥街道第一日间照护中心现场申请。
中心原则上接收长护险评级为 1-3级的

老人，经评估合格后签约接受照护服务。
经过《上海市老年认知障碍风险自测系

统》评估后，有认知障碍并符合日间照护中心
照护条件的长者可优先获得休息托位。

有助餐及活动需求的长者 （无固定托
位）购买家床服务包套餐（99元 / 年）后，即
可全年在日间照护中心订餐（含助餐、13元 /
份），参加健康培训、为老服务课程、主题活动
等各类课程或活动，享受预约理发等服务（所
有服务仅限日托工作日期间提供）。

疫情防控常态化期间，五里桥街道持续
推进养老服务工作，全力打造“15 分钟服务
响应圈”，竭力为社区长者营造一个专业、稳
定、可持续的养老服务两级供给体系，让长者
们在熟悉的环境中养老，在亲情的陪伴下养
老。
除了 7月 1日起恢复运营的第一日间照

护中心以外，街道第二、第三日间照护中心作
为社区嵌入式居家养老服务体系的重要节点
也将于近期恢复运营，敬请关注。

五里桥第一日间照护中心升级改造完成
重新对外开放

扫描二维码关注

“上海社区发布”

纠错有奖 欢迎大家来做

如果您在阅读本月 《社区晨报》时
发现任何差错，可关注微信公众号“上
海社区发布”并于后台直接留言，将您

发现的问题发送给我们（注明报纸名称、所在版
面、文章名称、差错细节，本期截止日期为 8月 1
日）。 本月纠错质量最高的一位读者，将成为最佳
“啄木鸟”，并获得 100元的现金奖励；本月纠错质
量相对较高的另外十位读者，则将成为优秀“啄

木鸟”，并获得纪念品一份。
2020年 6月优秀 “啄

木鸟”：丁文祥、曹酉虹、鲍国
新 、严志明、周以人、杨保
飞、庄秀福、翟继康、李群、陈
丽丽

2020年 6月最佳 “啄
木鸟”：张德胜


