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清凉的溪水，为亲水“清凉游”的市民们，带来

了欢乐的休闲时光，也为有着绿水青山的乡村，带

来了人气和消费。眼下，一种小众的户外休闲活

动——溯溪，在这个夏天悄然火了。

部分“网红”溯溪地，需提前三天预约

8 月 10 日，一个艳阳高照的星期六，市民张先

生一家带着大大小小的露营装备，以及精心选购

的各种吃食，早早从市区出发。他们计划在渌口

区找一个溪水潺潺的地方，享受一段清凉闲适的

家庭时光。

张先生一家驱车 1 个多小时，在当天 10 时许，

抵达了位于太湖水库坝下的“网红”溯溪地。

“太夸张了，还没到中午，勉强把车开了进去，

但已经没有位置。”张先生介绍，坝下最好的位置，

已经被各种帐篷、天幕挤得满满当当。无奈，张先

生一家只得另觅他处。

又是 40 分钟左右的车程，张先生一家驱车来

到位于八斗敬老院附近的“山溪谷”，车离目的地

还有 500 米，路边停得满满当当的私家车，又让他

们“大感不妙”。

靠边停车，望向不远处的溪流，搭建在溪水

里、石滩上的天幕和帐篷，都已经“名花有主”。一

打听，有些人提前 2到 3天就预定了位置。

“一个上午都快过完了，不可能再换地方。”张

先生介绍，本着“来都来了”的心态，一家人在离

“山溪谷”不远处的一座石桥下，终于找到了适合

搭设露营装备以及溯溪玩水的“野生景点”。

为村里带来了人气和消费

随着太湖水库坝下溯溪玩水的走红，每天来

到太湖的人越来越多，特别是周末人满为患。前

往水库坝下的公路两旁，是连片盛开的荷花，前去

溯溪玩水的市民，一般都会下车拍照打卡。

新鲜的莲蓬、带着水珠的荷花，被村民们采来

摆摊售卖，就算是售价 2 元/朵的荷花，也有人愉快

地买单。

坝下不远处的农家乐里，简简单单的农家饭，

20元每份的盒饭，卖得十分紧俏。

八斗“山溪谷”的主理人易翔，整个八月忙得

不可开交。

今年，他从长沙返乡之后，看到八斗的好山好

水，便动手改造了老房子，采购了大批露营溯溪的

装备，尽管 8 月 1 日才正式对外营业，但已经“一炮

而红”。

“厨房每天都忙不赢，溯溪溪流从最开始的 1

条，增加到现在的 3 条，露营溯溪的装备每天也不

够用。”易翔介绍，仅他的“山溪谷”，每天就能接待

上千名市民前来游玩。

“ 我 们 八 斗 好 久 没 这 么 热 闹 过 了 。”一 位 住

在附近的易先生介绍，这段时间，不时有市民到

他家里借桌椅板凳，地里的瓜果蔬菜，都成了抢

手货。

“象征性地收点钱，也蛮开心！”易先生说。

安全隐患不容忽视

山野溯溪玩水，伴随着风险和意外，特别是在

一些未经开发的“野生景点”，其背后暗藏的安全

风险不容忽视。

以市民张先生一家的遭遇为例。10 日当天在

上述石桥下安顿好后，大人在烧烤准备食物，小孩

结伴在溪水里玩耍，但因水流湍急以及溪石湿滑，

女儿摔倒在溪水里后，大腿被尖锐的溪石划出一

条近 4 厘米的伤口。好在伤口不深，简单处理之后

并无大碍。

“我们的旁边本还有另外一家人，爸爸带着小

孩玩，结果爸爸的脚卡到石缝里，人摔在了溪水

里，还崴了脚，起来的时候脚踝肿了，手臂上也有

好几道血痕。”张先生说，“他们都还没怎么玩，就

赶紧收拾东西看医生去了。”

记者检索新闻报道发现，因为溯溪玩水发生

的安全事故并不鲜见。

去年 7 月，长沙的范女士一家五口到浏阳大光

洞景区溯溪，没想到遇降雨致水量暴涨，其女儿和

哥哥不幸发生意外。事后镇政府相关负责人表

示，范女士一家五口进行溯溪的地方是一处公共

河边，不在景区管辖范围内。

去年 8 月，一游客在娄底新化县西河镇一名

为“粗石雾峡”的地方溯溪游玩时，不慎从十多米

高的峭壁摔下坠亡。据介绍，该游客出事的地方

有一个瀑布，瀑布上方没有栏杆等保护措施。当

地镇政府工作人员表示，事发地非正规景点，无

人经营。

本报提醒，当前正值三伏天，许多人选择到山

野避暑，进行户外登山和溯溪运动时，一定要做足

功课，多人结伴而行，备齐应急物品，不去未经开

发、禁止前往的区域，以防出现意外。

“东边日出西边雨，道是无晴却有晴。”本周株洲

的天气，用刘禹锡的这首诗来描述非常合适。

就拿昨天来说，昨天上午，株洲阳光灿烂，太阳

把光和热狠狠地砸向大地，到了中午突然刮起了风，

大粒大粒的雨滴砸下来，伴随雨，还有雷声阵阵。

这就是夏天的雷雨，下得突然，下得随心所欲。

市气象台说，未来几天，株洲都是多雷阵雨，局

地有暴雨的天气。8 月 12 至 14 日，全市受西风槽东

移影响，多云有中等阵雨或雷阵雨，局地暴雨；15 至

18 日，全市受热带扰动外围云系影响，多云，大部地

区有阵雨或雷阵雨。

下雨和凉风，是夏天的降温利器。有它们两个

“镇场”，本周的最高气温依然会保持在 34℃左右，对

于盛夏时节来说，实在是一个很好接受，甚至值得表

扬的温度。

夏天的雷阵雨，来得快去得更快，不像秋冬季的

雨，一下就好几天，摆出一副缠缠绵绵、没完没了的

架势，让人忍不住会厌烦。

还有一点要提醒，大家万一遇上雷雨，找个地方

稍微躲一躲，小心为上。 （王娜）

今天 多 云 转 中 到 大 雨 ，局 地 暴 雨 26～

33℃

明天 多 云 有 中 等 阵 雨 ，局 地 大 雨 25～

31℃

后天 多云有中等阵雨或雷阵雨 24～31℃

风向：南风

风力：2～3级

（市气象台8月12日16时发布）

终于降雨降温了

渌口区淦田镇八斗村，市民在山溪谷营地溯溪玩水。记者/廖明 摄

溯溪玩水成今夏“网红”休闲活动
打卡“野生景点”当心安全隐患

株洲晚报融媒体记者/廖明
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有一个习惯，可以说是

刻 在 了 每 个 国 人 的 骨 子 里

—— 天 气 再 热 都 要 盖 个 肚

子。8 月 1 日，杨家玉夺得巴

黎奥运会女子 20 公里竞走金

牌 ，比 赛 中 她 把 肚 脐 盖 住

了 。“ 一 生 要 盖 肚 脐 的 中 国

人”的词条因此冲上热搜，网

友们在评论区纷纷表示，就

算再热，肚脐也得盖上。

中国人对肚脐的重视程

度是刻在骨子里的，这源自

中医对肚脐的认识。肚脐，

也称神阙穴。神阙穴有“五

脏 六 腑 之 本 ”“ 元 气 归 脏 之

根”的称号，是全身唯一看得

见、摸得着的穴位，在平衡人

体各种机能的整体治疗中发

挥着重要作用。

◎腹部最薄弱的部位

肚脐下方没有肌肉和脂

肪组织，皮肤直接与筋膜、腹

膜相连，容易受寒邪侵袭，加上内部分布着丰富

的血管和神经，因此对外部刺激特别敏感。腹

部受凉是肚脐眼受寒的常见原因，寒冷的环境

或穿着单薄，都可能导致寒气侵入体内,影响脾

胃功能,引发腹痛、腹泻等症状。若长期肚脐受

寒，还会导致女性子宫受寒，出现痛经、不孕等

病症。

此外，肚脐部位容易存留污垢，如果不及时

清洁或者受到摩擦、碰撞等外力的影响，容易导

致皮肤受损、滋生细菌，从而引起感染。

◎盖肚脐睡觉的好处

1.保暖 中医认为，后背属阳、腹背属阴，

所以腹部的阳气是比较少的。睡觉时为了保

暖、防止寒邪的侵入，用被子盖住肚脐部位，能

够起到保暖的作用。

2.养护脾胃 肚脐下的脂肪比较少，连着

体内五脏六腑，离脾胃比较近，做好保暖工作可

以，达到养护脾胃的作用。

3.促进睡眠 盖肚脐给人以安全感，为人

体提供温暖舒适的环境，有助于身体得到放松，

提高睡眠质量。

4. 预防疾病 肚脐是一个比较敏感的部

位，若不注意保暖，用空调、风扇直吹，寒气很

容易进入人体，导致腹泻，女性还有可能发生

痛经。睡觉时盖住肚脐，可以预防上述疾病的

发生。

◎如何护好肚脐

1.给肚脐保温 肚脐怕冷，若长时间暴露

在外，腹部就会受寒。所以，在早、晚气温较低、

阴雨天气时，最好别穿露脐装；使用电扇、空调

时，不要让冷风对着脐部猛吹；晚上睡眠时，不

要让脐部当风而吹，天再热也要保护好脐部不

受凉。

2.别给肚脐“化妆”或戴饰品 有的女孩爱

美，在肚脐上贴各种纹饰，这会影响皮肤的排泄

功能，可能引起湿疹等皮肤病。纹饰的颜料含

有化学成分，也会对身体产生一定危害。肚脐

是名副其实的“细菌窝”，脐部穿金属环比较容

易引起发炎、过敏以及疤痕组织增生等现象。

3.用温水给肚脐“洗澡” 脐部特殊的形状

容易汇集细菌藏污纳垢，所以应用温热水擦洗
脐部四周和脐眼。如果肚脐比较浅，直接用水
清洗就可以；如果比较深，可以用棉签涂点香皂
清洗，洗后用温水冲洗干净后擦干，使其干燥、
清洁。注意动作要轻柔，不要用手抠。

（据《家庭医生报》）

水果也分寒热，别吃错了
◆苹果 平和偏凉。红苹果可以止泻、健脾，性较平

和。青苹果就比较凉了，可以清肝火、醒酒。

◆香蕉 属于大寒，脾胃虚寒的人一定要少吃，不要

空腹吃，否则会胃痛胃胀。香蕉只能调理阴虚内热导致的

便秘，如果是阳虚、气虚、气滞导致的便秘，不能吃香蕉。

◆梨 可以润肺、抵抗秋燥、生津止渴、利小便、清肝

火。但梨子比较凉，不可多吃。

◆橘子 温性水果，很多人吃多了会上火。要想不上

火，可以与橘络一起吃，橘络是偏凉的，可以化痰清肺。

◆橙子 有些偏凉。橙子对肺比较好，适合肺热的人吃。

◆桃子 不寒凉，对肝有好处。肝不好的人通常血压

高，桃子则对血压有调节作用。

◆西瓜 较寒凉，可以利水、解暑、止咳、清热，对夏天

的湿疹有一定的好处。

◆火龙果 性偏凉。女性月经期间不要吃。热性便

秘的人可以吃。

◆芒果 微寒，比火龙果好一点。但芒果属于特别滋

腻的水果，特别容易生痰湿。很多人吃芒果上火就是痰湿

导致的。

◆葡萄 性平，对脾、肺、肾都好，对心脏也有好处。

要想调理肾虚要吃含籽的葡萄，它可以补气血、长肌肉。

如果将水果加热，寒凉之性有所改善吗？答案是不

能。日常建议吃水果别贪多。 （据《新晚报》）

舌头上有齿痕需要治疗吗
所谓齿痕舌就是指舌体边缘可见牙齿的痕迹。中医

理论认为，齿痕舌多由于脾虚不能运化水湿，导致舌体胖

大水肿受压所致。

出现齿痕舌，判断是否需要治疗的原则就是看患者是

否有不适症状。

有些患者虽然有齿痕舌，但由于脾虚不严重，平时没

有不舒服，只在饮食不调或疲劳、熬夜时才会出现相关症

状，如腹胀、腹痛、嗳气、恶心、腹泻、疲倦乏力等。这类患

者不需要因为齿痕舌而服药治疗，平时只需要清淡饮食、

避免熬夜劳累即可。如果调整饮食休息后仍不缓解，才需

要就医诊治。

另外一部分齿痕舌患者由于脾虚比较严重，会长期出

现相关症状，如长期腹胀、腹痛、嗳气、纳差、恶心、腹泻、疲

倦乏力、少气懒言等。这类患者需要在有症状期间长期服

药，甚至在症状消除后还需要服药巩固一段时间。

临床上观察到，齿痕舌大多长期存在，提示患者为脾

虚体质，这种体质很难完全逆转，想要服几次中药就使舌

边齿痕消除是比较困难的，所以只要没有不适症状，即使

仍有齿痕舌也不必过于担心，可通过日常调理慢慢改变。

（据《健康咨询报》）

走路脚发麻
是年纪大了吗

俗话说，“病从脚下生，防护别轻心”。但有些老年人

走路时脚发麻，总认为是年纪大的原因，歇一歇就好了，对

此很不在意。

其实引起脚发麻的原因很多，比如以下这四种疾病。

◎踝管综合征 这是一种因胫神经及其分支在踝管内

受到挤压引起的疾病。患者走路脚发麻，像针刺样疼痛，这

种异常感觉与支配足部神经刺激有关。当内踝后方踝管内

神经受到囊肿或增生骨质卡压，即可出现踝关节麻木疼痛。

◎跖筋膜炎（又称足底筋膜炎） 这是一种常见的足部

疾病，主要是由于足底筋膜受到过度拉伸和损伤引所致，表

现为跟骨内侧足底处发麻疼痛、僵硬肿胀。特别是老年人

骨质脆弱，长时间行走使得跖筋膜容易出现疲劳损伤，引起

跖筋膜炎的发生。

◎糖尿病足先兆 脚发麻是糖尿病并发症临床的一大

特征。由于老年糖尿病患者血管老化、内分泌紊乱、血糖

升高，容易对下肢血管造成损伤，引起脚部疼痛发麻。

◎高血压颅内病变 老年高血压患者在没有外力作用

下，突然出现一侧手脚发麻，应首先考虑合并颅内病变的

可能，如脑血栓、脑梗死等。 （据《老年生活报》）

有研究称符合三个条件 让你睡觉也能“躺瘦”
为了减肥，不少人试了各种方法，节食、运

动……但你可曾想过，睡觉竟然能“躺瘦”。这

方法听起来不可思议，真有这样的美事吗？

在一项研究中，科研人员招募 80 名超重志

愿者进行睡眠改善测试，在没有任何饮食或运

动指导干预下，发现这些习惯性睡眠时间少于

6.5 小时的超重人群，把睡眠时间增加 1.2 小时

后，每天总热量摄入减少了 270 千卡，相当于少

吃一个鸡肉汉堡或 3 小碗米饭。如果用运动量

对比的话，女性需要蛙游 30分钟、慢跑 40分钟，

或者慢速跳绳 36 分钟才能消耗掉。4 周之后，

睡眠延长组体重减轻了 0.48公斤。

虽然研究的样本数据较少，并且试验时间

也不长，研究结论的精准性还有待进一步验证，

但这项研究无疑给科研人员探索睡眠与减肥之

间的关系提供了新思路，也给不少想减肥的“懒

人”带来希望。

那么，基于目前的研究，怎样睡才能瘦呢？

要睡够。《健康中国行动（2019-2030 年）》

建议，成年人每天平均睡眠时间最好保持在 7-

8 小时。怎么判断睡眠是否充足？第二天醒

来，感觉大多数时间都能保持足够清醒，也能保

持足够好的注意力，不影响当下工作和生活，说

明睡得还可以。

要有深度睡眠。深睡眠在整个睡眠周期中

通常占到 13%至 23%的比例。进入深度睡眠阶

段时，体内瘦素分泌会相应增加。这种激素对

于燃烧脂肪、促进减肥具有显著效果，无疑是减

肥路上的得力盟友。此外，饥饿激素分泌也会

减少，自然使得食量减少。相反，若睡眠不足或

睡眠质量下降，会导致交感神经过度活跃，进而

引发饥饿激素分泌增加，使食欲大增，增幅可高

达 45%。日常可用运动手环或智能手表辅助检

测自己深睡眠状态，更简单的判断方式是，当你

醒来时感觉整个人神清气爽、无困倦，通常就代

表有充足的深度睡眠。

睡眠要规律。保持相对固定睡眠时间至

关重要。不应当出现前一晚早早入睡，后一天

却拖到凌晨一两时，甚至通宵达旦、白天才补

觉的情况。若能效仿古人“日出而作、日落而

息”的生活节奏，对提升睡眠质量大有帮助。

《中国居民睡眠健康白皮书（2024）》显示，当前

居民普遍入睡时间已推迟至零时之后，夜间睡

眠时间普遍不足，且熬夜现象普遍。因此，建

议大家还是努力培养规律的睡眠模式，以维护

健康睡眠状态。 （据科普中国）

文摘·科普

别不信！天再热也要盖肚脐

夏天尽管天热，但孩子睡觉必须盖好肚脐。 图片来自网络。
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