
黄梅时节家家雨，青草池塘处处蛙。

今年浙江地区入梅时间创11年来最

早记录，且此次梅雨季将实现38天超长待

机。梅雨季，闷热潮湿的天气不仅让衣物

潮湿发霉，更可能引发"梅雨病"！

什么是梅雨病？

梅雨病是指在每年梅雨季（6-7月）湿度

超80%，气温高、气压低，细菌真菌疯狂繁

殖，人体代谢和免疫力易受影响，从而诱发身

体产生一系列不适症状的统称，如：皮肤瘙

痒、关节疼痛、精神萎靡等等。

梅雨季，空气中的湿度高达 80% 以

上，真菌、螨虫疯狂繁殖，此时最容易引发

皮肤问题。湿疹患者会感觉皮肤瘙痒加

剧；脚气患者的脚趾间容易出现脱皮、糜烂

现象；平时健康人群也可能因为衣物晾不

干滋生细菌，出现闷热性皮疹。

对于有风湿性关节炎、老寒腿的人来

说，梅雨季简直是 "受难日"。潮湿的空气让

关节周围血管收缩，血液流通不畅，膝盖、肩

膀等部位会出现疼痛、僵硬，甚至活动受限。

另外，高温高湿的环境中，食物容易变

质，细菌滋生速度比平时快 3 倍！冰箱隔

夜菜、生冷海鲜是"重灾区"，如果不小心吃

了被污染的食物，很容易出现腹痛、腹泻、

呕吐等急性肠胃炎症状。

今年超长待机的梅雨季，也意味着让阳

光连续 "缺席"，导致人体分泌的褪黑素增

多，就容易出现情绪低落、失眠多梦、注意力

不集中等问题，严重的还可能引发抑郁倾向。

防病记住5招，健康不"发霉"

除湿通风是关键：条件允许的在家里备上除湿

机，或者打开空调的除湿功能，将室内的湿度控制在

50%-60%最佳；当然每天开窗2次，每次30分钟也

是必不可少的；自然晾干的衣物、床单等最好也用烘

干机二次烘干，确保衣物的干爽。

饮食把好入口关：少吃生冷油腻食物，多吃健脾

祛湿的食材，如山药、薏米、红豆、冬瓜等，烹饪方式

以蒸煮为主，减少油炸、烧烤。关于食物存储：食物

冷藏不超过1周，生熟建议分开存放。

皮肤保持干爽：淋雨后立刻换干衣鞋袜；脚汗多

者涂达克宁粉预防真菌。

中医养生，内外兼顾：梅雨季养生重在祛湿健脾，

在运动养生方面，推荐选择：太极拳、八段锦、瑜伽等；

上班族可利用休息时间做"踮脚运动"：双脚并拢踮起

脚跟，保持3秒后落下，重复10-15次，有助于促进下

肢血液循环。另外，穴位按摩也值得推荐，每天按揉

足三里（外膝眼下四横指）、阴陵泉（小腿内侧胫骨后

下方凹陷处）、丰隆穴（外踝尖上八寸）等"祛湿要穴"

各3-5分钟，能健脾化湿、通经活络。

适当运动，放松心情：梅雨季节“蜗居”在家的日

子里可以听一些舒缓的音乐、看喜剧电影和朋友聊

天，让自己保持积极心态。

温馨提醒：保持环境干爽、合理饮食运动、调节

好心情，是“平安度梅”的三大法宝！如果出现身体

不适，千万别硬扛，及时咨询医生，让健康与你相伴

整个梅雨季。
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刚走出高考考场，不少高三

毕业生就直奔驾校。近日，我县

迎来学生报考机动车驾驶证的高

峰期。与在校期间碎片化学车不

同，毕业生拥有近三个月的完整

假期，练车连贯、拿证效率更高。

“毕业以后学车可以很快学

完，上大学后时间就分散了。”高

三毕业生胡心怡说。高考生唐海

轩也认为，漫长暑假不宜虚度，掌

握驾驶技能是刚需。记者在城区

多家驾校看到，报名窗口前排起

长队，几乎全是应届毕业生。不

少学生在高考备考后期就已敲定

学车计划，考完后第一时间完成

体检、建档、报名。

面对井喷式客流，全县各驾

校针对性调整服务模式。将以往

固定时段练车改为学员自主预约

时间，并提供上门接送服务，并严

格控制单车参训人数。一家驾校

负责人介绍，自动挡约28天到一

个月可拿证，手动挡35到38天，

教练车和教练员充足，基本两到

三人一车，学习时间由学员定。

县车管所也提前出台暑期驾

考保障方案。辅警宋巧娟表示，

考场增配了考试辅助人员负责信

息核验和秩序维护，提升考试效

率。此外，从6月25日起，每周四

新增科目一上午专场，增加150

个预约名额，有效缓解约考紧张。

学生学车“井喷”，服务保障“跟上”

我县多部门联动护航毕业生暑期驾考
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近日，浙江恒邦城市运营服务股份有限公司、

浙江恒辉保安服务有限公司联合县机关事务服务

中心、县融媒体中心、淳安县博物馆、淳安县图书

馆、景越服务公司等单位，以“人人讲安全、个个会

应急”为主题，在县融媒体办公大楼开展2026年

“安全生产月”消防暨反恐防暴实战应急演练。

演练模拟大楼突发火情，消防安全员第一时间

上报情况、启动应急预案。全体人员依次开展初期

火灾扑救、人员疏散引导、突发险情处置等科目。

大家弯腰捂鼻、低姿前行，有序撤离至安全区域，并

对受伤人员开展应急救护。

在反恐防暴演练环节，现场模拟不法人员强行

闯入场景。安保人员迅速启动预案，利用防暴器械

完成拦截、管控。整场演练节奏紧凑、衔接顺畅，充

分展现了参演人员快速的应急反应和高效的协同

配合能力。
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日前，在淳安县仓储物流中心项目现

场，一场安全生产知识竞赛如期举行。施工

单位杭州千岛湖林业工程有限公司把《安全

生产法》、施工现场管理条例、消防常识等内

容，与项目日常排查出的真实隐患结合起

来，现场出题。

比赛不设花哨环节，考题出自实际操作

中容易忽略的风险点、容易犯错的规范动

作。参赛的一线人员现场抢答、当场核验，

气氛紧张而有序。

“我们想通过这种现场比拼的方式，带

动大家把安全规矩真正记到心里去。”主办

方负责人说，通过竞赛调动全员主动学、自

觉守，进一步夯实了项目质量安全的根基。

以赛提能 平安施工
县仓储物流中心项目开展安全知识竞赛
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“没想到看一场演出，还学到

了垃圾分类和节约用水的知识。”

近日，枫树岭镇夏村村的村民们在

家门口欣赏了一场别开生面的生

态环保公益巡演。本次活动由浙

江省生态环境宣传教育中心与传

化艺术团联合举办，旨在用文艺宣

讲的形式，把生态文明理念送进乡

村基层。

演出在开场舞《神州欢腾》中

拉开帷幕，现场气氛热烈。传化

艺术团创始人徐传化老先生登台

献艺，魔术、唢呐、二胡等节目轮

番上阵，赢得阵阵掌声。原创越

剧《和谐社会风格高》将传统非遗

与生态保护、村容整治等内容巧

妙融合，令人耳目一新。快板《绿

色消费新时尚》则以通俗易懂的

唱词，把垃圾分类、节约资源等实

用知识讲得明明白白。整场演出

最终在歌舞《共筑中国梦》中圆满

落幕。

与以往单纯发放宣传单、张贴

标语不同，这次巡演把《中华人民共

和国生态环境法典》、绿色消费、美

丽乡村建设、生态安全教育等重点

内容，全部“装”进了村民爱看的节

目里。快板、越剧、舞蹈、魔术轮番

亮相，环保政策不再生硬，科普知识

不再枯燥。这种接地气的普法宣

传，让村民在笑声和掌声中记住了

要点。

夏村村党总支书记、村委会主

任刘丽萍表示，乡村文化生活相对

匮乏，这场公益演出不仅丰富了大

家的精神生活，更是一堂生动的环

保教育课。

一场演出，把生态文明“唱”进村民心里
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为持续深化护校安园工作，切实关心关

爱未成年特殊群体，护航青少年健康成长，

近日，大墅派出所联合淳安农商银行大墅支

行走进辖区校园，开展“温润雏鸟，暖心帮扶

助成长”主题关爱帮扶活动，用温情为学子

成长保驾护航。

前期，派出所民辅警及银行工作人员主

动对接学校，细致摸排学生日常学习、生活情

况，重点聚焦留守儿童、困难学生等群体，精

准掌握其生活物资、心理健康、安全防护等方

面的实际需求。结合摸排情况，量身制定帮

扶计划，确保关爱精准到位、帮扶落到实处。

活动现场，大家与学生们亲切交谈、耐心

沟通，细致询问孩子们的学习状态、生活困难

和心理状况，细致倾听孩子们的心声。同时，

叮嘱孩子们注重身心健康，常怀感恩之心、砥

砺奋进成长，养成良好学习生活习惯，不断提

升自我保护意识和独立生活能力。

倾听心声 守护“雏鸟”
大墅派出所携手农商银行护航青少年健康成长

人大在线
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雨后初晴，地里的青菜水灵灵地

长着，文昌镇浪洞村的李大伯却犯了

愁。

老两口都七十多岁了，孩子在杭

州务工。平日种点蔬菜庄稼，自己吃

不完就拿去卖。可这几天，李大伯的

老伴儿病了，从村里到市场一来一回

要大半天，李大伯放心不下。眼看着

青菜长老了，却不知道怎么卖出去。

这个情况，被上门走访的镇人大代表

碰上了。

“不是一家一户的难处。”浪洞村

的人大代表没有止步于李大伯的菜

地，同步对周边几个村展开了走访。

一圈跑下来，心里有了数：留守老人、

低收入农户劳动力不足，平时靠种点

蔬菜赚点零花钱，但部分村庄位置偏

僻，农户出门不便，销路不稳。菜老

在地里，心疼的不只是农户。

代表们把情况带回来，文昌商会

很快被“激活”了。人大代表与商会

坐下来商量，一拍即合——商会出面

找买家，代表负责摸需求，上门收菜。

“部分成员企业有自己的员工食

堂，村里老人种的菜绿色健康，品质

好，价格还比市场便宜。”文昌商会相

关负责人介绍，消息在商会群里一

发，成员单位纷纷响应。从摸排需求

到对接买家，不到两天，首批农户的

蔬菜找到了“下家”。

车子开到村口，青菜装进筐里。

李大伯揣着卖菜钱，转身就能回家照

看老伴儿。“这下心里踏实了。”

这样“代表跑腿、商会出力”的助

农场景，是文昌镇人大代表联络工作

的一个缩影。近年来，文昌镇依托

“农家式联络点”，把代表履职的触角

延伸到农户家门口。搬把竹椅坐在

院子里，一杯茶、几句家常，群众的操

心事、烦心事就在这种面对面的交流

中“捞”了上来。据统计，依托这一机

制，文昌镇累计收集群众意见需求21

个，协调解决各类问题20个。

“老百姓的事，大多不复杂。关

键是有没有人愿意多跑一步、多问一

句。”文昌镇人大相关负责人说。

从一片菜地到一个机制，从一趟

跑腿到一种常态，文昌镇的故事朴素

却有力：代表多跑一步，群众就少跑

一程；把小事办实了，民心就暖了。

代表多跑一步，群众少跑一程
文昌镇“农家式联络点”精准服务破解农户卖菜难题
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把健康服务送到群众身边，让便民举措

温暖民心。近日，县中医院医共体携手临岐

分院开展线下义诊活动，聚焦老年群体健康

需求，打通医疗服务“最后一公里”。

本次义诊设置健康咨询、基础体检、用

药指引、慢病管控、康复理疗、健康科普等多

项服务，内容丰富、覆盖面广。现场不仅免

费为群众检测血压、血糖，还提供各类中医

特色体验，针对高血压、糖尿病、骨关节及耳

鼻喉等常见病症开展筛查，并结合每个人的

身体状况，悉心讲解用药、饮食与运动方面

的注意事项。

“以往看病要专程去城区医院，如今专家

上门服务，问诊细致又贴心，实在太便利了。”

当地居民连连称赞。活动期间，工作人员还

发放健康宣传资料，科普夏季疾病预防、科学

饮食等知识。针对体检筛查出的重点人群，

医护人员逐一告知后续就诊事项，真正落实

早发现、早诊断、早治疗的健康理念。

义诊下乡 守护健康
县中医院医共体开展老年群体便民服务活动
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健康生活

抓实安全演练 强化应急能力
我县多家单位联合开展消防反恐防暴演练

连日来，在千岛湖镇长岭上自然村，农机手正驾驶农机抢抓农时，开展水稻插秧作业。
通讯员 汪建林


