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建党百年感怀
作者 詹友林

百年锤炼焕青春，

一叶红船变巨轮。

三山推倒富国立，

四海升平穷帽焚。

九天揽月取其壤，

五洋捉鳖显我身。

砥砺前行担使命，

云帆济海见初心。

亲爱的东门社区居民朋友们：
你是否喜欢拿起相机 ，拍下身边美景 ，定格精彩瞬间 ？ 你是否爱好提起笔

杆 ，记录生活趣事 ，抒写心灵感悟 ？ 那就赶紧加入我们吧 ！
如果你在摄影、写作、书法、绘画等方面有兴趣，欢迎投稿至《小东门社区晨报》，

我们将择取优秀作品进行刊登展示。

书面稿请寄：上海市徐汇区龙华路 1887号 3楼《小东门社区晨报》
电子稿请寄：fangyaxin@sqcbmedia.com
咨询电话：021-61155933

征稿啦！
找的就是有才艺的你！

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 7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 5 月优秀“啄木鸟”：钱立功、

王文康、曹酉虹、许国平、董晓明、严志明、
xue（未留全名）、
李群、 邵晓华、路
永敏

2020 年 5 月
最佳“啄木鸟”：赵
上春
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这份除湿防潮全攻略，教您清爽度夏
雨天出行有哪些注意事项？ 食欲不佳怎

样化解？衣服上出现霉点怎么办？家电如何防
潮防霉？快来学习这份除湿防潮全攻略，分享
给身边的人！

4 个出行提醒要记牢！

●出门前，先了解天气预报
夏季天气变幻莫测，阵雨常常说来就来，

出门在外， 包里最好要时刻备一把伞以防万
一。

●驾车遇暴雨，不要冒雨前行
最好把车停在安全的地方， 然后下车找

个地方躲雨。
●小心“吃人”的井盖
水深看不见底的地方不要去，当心水道、

排污井等深坑。 在积水中行走要注意观察，如
果发现路面有漩涡、突泉时要远远绕行。

●不要在树下躲雨
在树下避雨很危险， 可以在亭子或者商

店避雨。

2 个夏季养生小知识速 get

夏季潮湿闷热的天气， 不少人会出现食
欲不振、精神萎靡等症状。只要运动 +饮食双
向调节，就能有效缓解不适。

●适当运动
运动可以缓解压力，促进身体器官运作，

加速湿气排出体外。 跑步、健走、游泳、瑜珈、

太极等运动，有助活化气血循环，增加水分代
谢。 运动强度以不感到疲惫，微微出汗为宜，
时间不宜超过 1小时，减少心脏负荷。

●合理饮食
饮食宜清淡，少油腻，少甜食，要以温食

为主，不要太寒凉。 喝一点“三豆”———绿豆、
赤豆和黑豆做的汤粥， 可以起到清热解暑的
作用。 此外，如果能吃点辛辣的食物发点汗，
也可以祛除体内的湿气。

6 大除湿“神器”便宜好用！

●旧报纸
将旧报纸贴在潮潮的地面或玻璃上，地

面或玻璃很快就干了。 塞在壁柜或鞋里，也可
以很好除湿， 而且报纸上的油墨味道还能驱
虫。

●生石灰
1 公斤生石灰能吸附空气中大约 0.3 公

斤水分。 天潮湿时，把石灰装在木箱里，打开
盖，就能使室内空气保持干爽宜人。

●洗衣粉
打开新的盒装洗衣粉（或将旧的倒入用

完的除湿盒中)， 在塑料膜上戳几个小洞，放
在任何需要除湿的角落。 洗衣粉吸饱水分结
块后可拿去清洗衣服，一点也不浪费。

●蜡烛防潮
如果觉得居室太潮湿， 点蜡烛能使水汽

无法凝结，从而减轻室内湿度。 如果家里已经
出现霉味的话， 可以选用含天然植物香味精
油的香薰蜡烛，这样的蜡烛既可以干燥空气，
又可以去除房间里的霉味。

●苏打粉
厨房里唾手可得的苏打粉可以吸收湿

气，结块后还可用来当清洁剂，刷洗浴缸、洗
手台、脸盆等，去油去污兼防霉，效果颇佳。

●木炭、竹炭
木炭、竹炭的表面空隙可以吸附水汽，兼

具除臭效果，适合小面积的除湿。而且可晒干
重复使用，不伤害环境。

5 招清除衣服上的霉点！

阴雨天，不光是衣服晾不干，有异味，更
悲剧的是，还会长密密麻麻的黑色小霉点，非
常难看。 对于不同材质的衣服，有不同的除霉
方法：

●棉质衣物
可用几根绿豆芽， 在有霉斑的地方反复

揉搓，然后用清水漂洗干净，霉点就除掉了。

●丝绸衣物
只需将衣服在水中浸泡一会儿， 然后再

用毛刷刷洗一下。
●化纤衣物
可用刷子蘸一些肥皂水刷洗几下， 再用

清水冲洗一下，霉斑即可消除。
●呢绒衣物
先把衣服放在阳光下晒几个小时， 干燥

后，用刷子将霉点轻轻刷去就可以了。
●皮革衣物
可先用毛巾蘸些肥皂水反复擦拭， 去污

后立即用清水漂洗，晒干后，再涂上夹克油。

家电也要撑起“防潮伞”

●电视机
电视机长期处于待机状态能避免受潮。

如长时间不用，可将电吹风调至热风挡，对着
散热孔吹一段时间，把里面的水汽吹干。

●洗衣机
洗衣机最好不

要放在卫生间、浴室
等水汽密度大的地
方。同时还应将洗衣
机位置垫高，使得底
部与地面的空间增
高， 加大空气对流，
即可减少受潮现象的发生。

●空调
空调可以开启除湿干燥功能， 除了给自

身“烘干”之外，也可以为整个家居环境除
湿，让其它的家用电器免受潮湿之苦。

●电脑
电脑防潮最好的办法就是常开机， 潮湿

季节保持电脑每天有 2～3 小时的使用时
间，利用机器工作产生的高温驱散水汽，保持
干燥。

（市总工会）

日前， 由上海夜生活时尚地标 BFC外滩
金融中心举办的“”正式拉开帷幕，即日起至
6月 27日， 外滩枫径以潮流音乐激发年轻力
量， 展现外滩精彩夜生活， 让市民游客尽享
“会唱歌的外滩”。

BFC北区广场作为 BFC外滩音乐季主舞
台区， 将分时段呈现包含中国原创流行音乐、
摇滚音乐、嘻哈音乐、街舞等不同音乐类型的
精彩演出。 除周末常规表演外，BFC还特别集
结草莓音乐节、MDSK音乐节及中国新说唱的
热门歌手进行专场表演，通过不同音乐元素的
碰撞，产生全新“化学反应“，激发音乐灵感，带
来沉浸式音乐体验。 除了位于北广场的音乐主
舞台区，BFC外滩音乐季还特别设置空中露台
专场派对，唤醒消费者夏日热情。

在这里，伴随着节奏明快的音乐，露天广
场上浦江两岸的美景一览无余。 看着申城外
滩璀璨的灯光，品着美酒，尝着美味，市民游
客尽享这“会唱歌的外滩”。 小东门街道还对
集市商户贴上了是否全部接种的笑脸标签，
让市民放心消费。 （上海黄浦）

首首届届 BBFFCC外外滩滩音音乐乐季季正正在在进进行行
一一起起尽尽享享““会会唱唱歌歌的的外外滩滩””


