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夏日酷暑常使人大汗淋满，有时会因出汗过多疏泄过
度而伤津，津伤则唇干舌燥。因此夏季养生的基本原则是
盛厦防暑，长夏防湿，同时夏季依然要养阳，防止因避暑贪
凉而伤了体内的阳气。炎热的天气使人的体温调节水盐
代谢、泌尿系统等发生变化，所以应特别注意饮食调养、补
充养料、降温防暑。

一、夏季饮水科学：1.饮水莫待口渴，以口渴与否来
决定喝水对健康不利，因为口渴表明人体水分已失去平
衡，细胞开始脱水，此时喝水为时已晚。

2.是大渴莫过饮，人在特别口渴时容易一次饮水过
多，这样特别伤胃，应多次少饮。

3.用餐时不宜喝水，进餐时饮水会冲淡消化液，不仅
不利于食物消化吸收，对胃也不是很好。

4.最好喝开水、矿泉水，没有刺激作用。
二、多食清热利湿的食物,这类食物有：西瓜、苦瓜、西

红柿、绿豆、黄瓜、东瓜、生菜、芦笋等。
三、多吃杀菌食物:夏季病原菌滋生蔓延快，是肠道

传染病的多发季节，这时多吃杀菌蔬菜可有效预防疾病，
如大蒜、洋葱、韭菜、大葱、青蒜等这些蔬菜含有丰富的植
物广谱杀菌素。

四、多食湿补之品：夏季人体阳气旺，阴气弱，多食温
补食品有助养阳，最好喝点粥，既能生津止渴，清凉解暑，
又能补养身体，如绿豆粥、莲子粥、皮蛋瘦肉粥等。

五、多吃高蛋白食品：高温条件下，机体分解蛋白质
增加，汗氮排出较多，引起负氮平衡，所以要及时补充足
够的蛋白质，其摄取量应在平常的基础上增加10%-
15%，每天的供给量须达100克左右，并注意补充赖氨
酸、蛋白质以鱼、肉、蛋、奶和豆类中的优质蛋白质为好。

六、多补充无机盐：夏季机体大量出汗或体温过高时
会导致水分不足，还会流失大量钠、钾，而缺钠可引严重
缺水，所以要及时补充水分和无机盐，钠、钾的补充需视
情况而定，一般一人工作8小时，汗量不大于每天从食物
中补充即可，如豆制品，海产品，蛋黄等，对于特殊工作人
员，室外高温下工作人员，出汗量大应额外补充钠、钾。
如在开水中加少许盐，榨菜、功能饮料、钾片等。

七、另外夏季应注意养心：心是人体生命活动的主
宰，为五脏六腑之主，其他脏腑都是在心的统一领导下进
行分工合作而产生整体活动功能。心主夏，所以应注意
养心，在饮食上宜选降血脂的食物，如生姜、洋葱、花生、
大豆、海藻、酸牛奶等，少吃咸食和富含脂肪的食品。

八、注意精神调养：炎热的暑气往往使人心烦气燥，
易怒发火，这对身心健康是有害的，因此保持一个淡泊宁
静的心境，对夏季养生极为重要，要神清气和，胸怀宽阔，
思想平静下来，避免心火内生，做到“心静自然凉”。

下面推荐两道夏季菜品的做法：
1.海参拍黄瓜：

原料：海参，黄瓜，红圆椒，黄圆椒。
调料：生姜片、大蒜片，美味鲜酱油，杭州香醋、黄酒、麻油。
做法：①黄瓜洗干净(可去皮)，用刀面轻拍开，然后

切段，红圆椒、黄圆椒洗净切片。②把海参切厚片(干的
海参要提前涨发)，然后锅里放水，生养片，黄酒少许，水
开放入海参，加热一分钟左右即可，捞出放入冰块的矿泉
水中凉透。③把黄瓜段，海参片，黄椒片,红椒片放入碗
中，加入大蒜片，鲜酱油，香醋，麻油，拌均匀即可。

注：海参可买新鲜的，如果是干的要提前一天涨发。
黄瓜洗净可以先用冰水泡一会口感会更加脆，喜欢吃辣
的朋友可以加小米辣椒。

2、排骨莲藕汤
原料：新鲜仔排、莲藕
调料：生姜、黄酒、盐、葱、白醋
做法：①把仔排切段焯水洗干净，然后在锅中加油将

仔排煎至表面微金黄，出锅后用热水洗去表面油水。②藕
切大块，放入水中加白醋少许漂洗干净。③排骨、藕投入炖
锅中加水满过原料，加入生姜片，料酒、葱节，大火烧开，小
火炖3小时，然后捞出生姜片、葱节，加入盐调味即可。

注：炖汤的锅要用不锈钢，陶瓷或烧锅，不宜用铁锅，
炖汤时火力要小，不可沸腾。

（国家高级健康管理师、高级厨师 余雪峰）

夏季养生之饮食调养

■通讯员 高莹

为提高社区居民的火灾防
范意识，普及火灾常识，掌握火
灾逃生自救知识和技能，有效
预防各类火灾事故，6月11日

上午，新街街道新和社区开展
了消防应急演练，筑牢消防这
道安全防线。

演练中，金利浦消防队、社
区、物管工作人员及社区志愿
者等，按照火灾应急疏散处理
预案，从家庭火灾预防和逃生、
消防器材的正确使用方法等方
面，为居民进行讲解并实际操
作演练。

通过此次消防演练，使居
民树立了消防安全观念，让居
民进一步了解发生火灾时如何
报警、扑救、疏散人员、自救和
逃生等技能，为确保社区公共
安全奠定了坚实的基础。

消防队员讲解并使用灭火器

新和社区：
开展消防演练，筑牢安全防线

理财产品广告的宣传不构成产品要约，详细情况以产品说明书为准。特别提醒∶理财产品的测算收益不等于实际收益，理财非存款，产品有风险。

金城路支行∶82372957、83815611 体育路支行∶83815612 育才路支行∶82733865 临浦东藩社区支行∶83815050 闻堰三江社区支行∶83815658

浦发银行人民币理财产品推荐
益添利、益鑫利、益升利、益丰利系列
规模超600亿元
形态上涵盖：最短持有期、固定持有期、定开式、

封闭式；策略上涵盖：多资产灵活组合、股债标准化
投资、权益多策略；期限上覆盖：六个月及以上的短
中长期

天添盈增利系列 规模超2300亿元
历史收益率居股份制银行前列；红利转投、现金

分红双形态满足多样现金管理需求

天年优享系列 规模超106亿元
部分产品年化收益率6%+；2020《上海证券报》

“金理财”“年度固定收益类理财产品卓越奖”；目标风

险+目标日期策略满足中长期投资需求

悦盈利定开系列 规模超757亿元
覆盖短、中、长期限；定开型债项混合类产品；预

约赎回功能，助力客户灵活投资

天添利普惠计划 规模超220亿元
小微企业专属净值型现金管理产品；服务小微企

业超4000户；交易时段T+0灵活申赎、每日红利转
投；助力小企业盘活闲置资金，践行普惠金融战略

大额存单，三年期，年利率3.45%，

20万元起，额度有限

萧山区
潮汐预报

位置
萧山观潮城

下沙大桥

城市阳台

潮水涌高等级

6月21日晚潮时间
20∶00
20∶17
21∶11
危险

高潮位(米)
4.20
4.20
4.40

备注∶受多因素影响，该预测仅供参考。

6月22日 早潮时间
06∶00
06∶16
07∶06

高潮位(米)
5.20
5.10
5.00

佳缘婚介家政
热诚为各年龄阶段单身离异男女

婚恋，异性交友服务、青年中年老

年精英汇聚，各具优势。特设上

门女婿婚姻介绍。招家装、保姆、

散工、开锁、空调、管道、家教、搬

家 、婚 车 等 优 秀 合 作 者

15805811914加州阳光

金点子婚介

13735826379 82655749

万名青中老各阶层有公务员、事

业、国企、教师、白领、医生、工程

师、上门女婿等。

萧山供电公司检修计划预告
6月22日 8:35-16:30停

钱农C681线02/02#杆弹簧垫圈

令克：新街街道杭州弹簧垫圈有限

公司等一带；8:35-12:30停丰四

B213线利高Ⅱ开G23 18#路灯

变：盈丰街道办事处等一带；13:

05-17:00停外环B233线合高

Ⅰ开G14 6#路灯变：盈丰街道办

事处等一带；9:00-13:00停协

谊 C142 线光明一分线 32/19/

07#杆光明村3#变令克：靖江街

道光明村一带；8:30-17:30停赭

东A807线南虹I开南隆A807线

62/B02#杆南隆A8079开关：南

阳街道赭东村、浙江交工集团股份

有限公司一带；8:00-17:00停爱

迪C932线梅林村8#变：瓜沥镇梅

林村一带；8:00-17:00停爱迪

C932线梅林村12#变：瓜沥镇梅

林村一带；8:45-16:30停长山变

长香A948线北干开G16超宇置

业：北干街道金鹭银座公变、杭州

超宇置业有限公司附近及其周边

一带；8:00-16:00停综合柜低各

分支开关及闸刀：临浦集镇9#变；

8:00-16:00停综合柜低各分支

开关及闸刀：临浦集镇45#变；8:

30-16:30停成衙A576线变电

所间隔开关—01#杆四明A5761

开关：衙前镇杭州福克化纤有限

公司、杭州乙寅花岗石有限公司。

便民热线

万向集团公司拟在萧山科技城，建设万向创新聚
能城年产80G瓦时锂电池项目5号制造基地工程。项
目东至新城路，南至规划绿地，西至池杉路，北至钱江
二路。建设单位已委托设计单位设计，现将设计总平
图、主要立面图及鸟瞰图予以公示。详细资料可登录
杭州市规划和自然资源局网站（http://gzhy.hang-
zhou.gov.cn），或在萧山经济技术开发区管委会一楼
（市心北路99号）、项目现场进行查询。

公示时间自2022年6 月21 日至2022年 6月30
日。如有意见或对公示内容有不明确，请于公示期间
来电或书面意见邮寄至萧山科技城管理局311室，邮编
311200，或发送电子邮件至kfqgh123456@dingtalk.

com。涉及重大利害关系的，利害关系人如需申请听
证，请在公示结束后5个工作日内提出申请。

杭州市规划和自然资源局萧山分局
电话：0571-83510832
建设单位名称：万向集团公司
建设单位电话：0571-82832999
设计单位名称：中国建筑上海设计研究院有限公司
设计单位电话：021-52559739
（注：如果对公示内容不明确的，请向建设单位咨询）

杭州市规划和自然资源局
2022年6月21日
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