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□记者 赵一苇 摄文

近日，嘉北郊野公园内82亩荷

花悄然盛开。园内荷花有的含苞待

放，有的亭亭玉立，吸引了不少游客

驻足。

去年，园方对荷花池景观台进

行了升级改造，围绕主景观台打造

了一条长约 40 米的景观栈道。今

年，不少游客沿着景观栈道穿行至

荷塘深处，感受沉浸式赏荷。有的

则走上观景台，登高远眺。

据了解，嘉北荷花池是目前嘉

定区连片规模最大的荷花池之一。

为了营造层次丰富的景观，园方精选

荷花品种，优化排布组合，主栽品种

有马乔莲、磨盘莲、太空莲、粉藕、脆

藕等。不同品种的植株高度在0.8~

1.2米。单瓣、重瓣、粉色、白色的荷

花在池塘内参差交互、相得益彰。

虽然受疫情封控影响，嘉北荷

花的日常养护受到了一定限制，但

目前荷花总体长势良好。“我们正在

逐步恢复并加强对荷花的管理和养

护，希望在这个夏天给游客带去良

好的赏花体验，不辜负夏日光景。”

园方相关负责人表示，今年公园正

在对荷花池部分区域进行拓展改

建，将于日后继续优化品种，引入更

多更具观赏价值的荷花。
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地方立法“生态文明教育”意义重大
■用立法促进生态文明教育在国际上是通行做法，让人人牢固树立生态文明的理念，促进生态文明建设进一步发展。 >>>>>>22版版
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在工厂的日子里
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中医药茶飘香社区
夏季保健惠民利民

黄群菊：舞出美丽，舞出健康
文/祝天泽 在浦东新区曹路

镇休女工黄群菊爱舞蹈是出了名
的。她从20岁开始学习跳舞，中间
从未中断过，而今 57 岁的她还在
跳。她考取了体育舞蹈裁判资格
证书和全国注册艺术教师资格证
书 ， 成 为 曹 路 镇 专 业 的 舞 蹈 老
师。她教小朋友跳拉丁舞，在老年
大学里教老人们跳交谊舞，乐此而
不疲。她说：“跳舞给我人生带来
了快乐，不仅舞出了美丽也舞出了
健康。”

黄群菊是曹路镇人，中学毕业

后回乡，后顶替父亲进厂当了一名
工人。退休后她专心致志于跳舞健
身。她喜爱小动物，以前养过博美
狗和西施狗。后来她又养了一条长
毛狗。遛狗、给狗剪毛、洗澡、训练
狗做各种动作，她都亲力亲为。“在
养狗过程中不仅锻炼了我的身体，
也培育了我温和的性格。”她还爱好
旅游，与小姐妹们去过很多地方。
她说：“旅游最开心，观赏优美的风
景，品尝各地美食，走累了晚上呼呼
大睡，心情大好。”

黄群菊家在农村，她家有一块

自由地，种了青菜、萝卜、大白菜、卷
心菜、花菜、毛豆、蚕豆等十多种蔬
菜。春种秋收，一年四季忙忙碌碌，
既鍛炼了筋骨，又喜获丰收，一举两
得。

黄女士在饮食上的准则是：早
饭吃得饱，午饭吃得好，晚饭基本不
吃，吃点小菜。谈到为何如此节
食？黄女士说：“节食可瘦身，也可
增寿。人吃得太多会发胖，不利于
跳舞。体内营养过剩，垃圾排不出
去，增加人生的负担，也会减寿。”节
食是长寿的一种好方法！

生活中常遇到眼睛浮肿、咽喉
肿痛等“肿”的情况，通过中医消肿
办法多。

晨起眼肿
不少人都有早上起来容易眼睛

肿的情况，中医认为提示着身体阳
气不足、脾胃虚弱。

对于此类人群，可以选择一些
健脾祛湿、温养阳气的药食同源中
药调理，例如茯苓、陈皮、砂仁等，单
独或搭配使用，每次各取 5克，煮汤
或水煎饮用。特别是伴有胃口不
好、大便粘马桶、眼皮沉重、眼屎较
多的人群，一周可煲汤 2～3次。此
外，也可以通过脸部刮痧的方式刺
激经络、消除水肿、提升气色。

推荐五条刮痧路线，一是从眉
心向头顶刮痧，二是从太阳穴向外
上侧刮痧，三是沿下颌骨向上刮痧，
四是从发际线向头后（正中线及两

侧）刮痧，五是从颈后风池穴及两侧
向下刮痧。

操作前清洁皮肤，涂抹油类（勿
干刮），力度轻柔，刮痧后把油清洁干
净，正常护肤即可。日常生活中，晨
起眼肿可用冷毛巾敷眼，帮助消除水
肿、提神醒脑，也可提前将不锈钢勺
子冷藏，晨起取出（可隔纸巾、毛巾
等）冷敷眼周；睡前用热毛巾敷眼周，
既能促进局部气血循环，又能助眠。

关节热肿
有类风湿关节炎的人群，早期

会有关节红、肿、热、痛及功能障碍
等表现，不妨试试二草二皮汤。

在医生指导下选取“二草”伸筋
草、透骨草“二皮”、五加皮、海桐皮
各60克，用纱布包裹后放入锅中，加
水 2.5～5 升，大火煮沸后改中火煎
煮 15～20分钟，离火后趁热熏蒸关
节，并用两条毛巾浸入药汁交替热

敷，待温度适宜时直接浸泡四肢关
节，能够起到祛风除湿、消肿止痛的
功效，适合肘膝及以下关节疼痛、肿
胀、屈伸不利、功能障碍等情况。

每日熏洗 1～2次，每次 30～60
分钟，两周为一个疗程，治疗后尽快
擦干皮肤，避免受寒。每剂药汁变
凉后可加热再用，夏季可连用 1～2
天、春秋2～3天、冬季3～5天。

若肿胀明显、肢体沉困，可加萆
薢、防己；红肿热痛较重，可加大黄、
芒硝、栀子各30～60克；关节肿胀僵
直，可加白芥子、半夏各 30～60克；
患处刺痛、肤色紫暗，可加紫苏、丹
参、生乳香、生没药各30～60克等。

皮肤易过敏、有开放性创口、严
重心脑血管疾病、精神疾患等人群
不宜使用此法。

咽喉肿痛
夏季雨水增多，空气潮湿，天气

忽冷忽热，容易出现咽喉肿痛、感冒
等不适，可以选择牛蒡子来调理。

牛蒡子味辛、性凉，善于疏散上
焦风热、清利头目、解毒利咽。如果
有咽喉红肿疼痛、头胀痛、咳嗽痰
黄、鼻塞黄涕、口喜饮等风热感冒表
现，常可搭配薄荷、金银花、连翘、荆
芥、桔梗等使用，如经典名方银翘
散；若牛蒡子搭配桔梗、前胡、荆芥、
甘草等使用，可以宣肺化痰止咳，改
善风热咳嗽、痰多不畅等病症。

若有咽喉肿痛、咳嗽、食欲不
佳、便秘等肺胃热盛病症，可取牛蒡
根30克加水研磨，过滤取汁备用；取
粳米 50克煮粥，临熟时兑入牛蒡根
汁即可，能够宣肺清热、利咽散结。

对于咽喉热肿、干咳少痰或无
痰、口干口渴、体虚乏力等阴虚病
症，可取猪瘦肉 250 克洗净切块下
锅，加水烧沸，加葱段、食盐调味，肉
熟时放入牛蒡根 500克（洗净切片）
炖至入味即可，有助祛风消肿、滋阴
润燥。 （据《健康时报》）

中医消肿办法多

学会4招，告别宫寒

日常保暖
爱美是女人的天性，但我们不

能因为爱美而丢失健康。做好日
常的保暖工作是调理宫寒最基本
的要求，因此我们平时要注意穿适
当的衣服，不能为了美丽而在寒冷
天穿上超短裤、超短裙等。在开着
空调的室内，要注意用薄毯盖住肚
子，给子宫保暖，以免小腹受凉。

运动调理
“宅”是许多现代女性的生活

方式，但过于“宅”却会对女性身体
造成不利影响。摆脱宫寒，女孩子
们就需要多参加体育锻炼，以促进
血液的循环，让身体暖起来。由于
多去外面晒太阳有助于吸纳自然
界中的阳气，提高免疫力，改善身
体素质，因此女孩们摆脱宫寒就必
须要戒除“懒宅”的坏习惯，多外出
多运动。

饮食调理
中医认为，女性体质属阴，故

不可贪凉，在饮食上更应特别注
意。调理宫寒，女性朋友最好别吃
生冷的食物，如冷饮、冰茶等，以免
生冷食物进入体内会消耗阳气，导
致寒邪内生，侵害子宫。

睡眠调理
充足的睡眠有助于消除疲劳，

回复人体精力，促进新陈代谢，还
能够帮助女性朋友们调理宫寒。
因此，“宫寒女”一定不能熬夜，每
天都应该及早入睡。 新宣

■ 健康达人⇨

■ 生活保健⇨

■ 教你一招⇨


