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晒背、八段锦、“三伏贴”……

□ 记者 蒋雯

入伏以来，不少市民为了
“冬病夏治”，来到医院排队贴
“三伏贴”。武进中医医院也迎来
了“三伏贴”治疗高峰。

一大早，武进中医医院治未
病科副主任单红梅就忙碌了起来，
只见她精准快速地将“三伏贴”敷
到每个人的相关穴位上。“与以往

相比，今年预约‘三伏贴’的年轻人
明显增多，这表明中医健康养生的
理念越来越受年轻人认可。”单红
梅介绍，三伏天是一年中气温最高
的日子，人体的阳气也最为旺盛。
“三伏贴”是冬病夏治的主要形式，
也是最简单、易行、容易被接受
的治疗方式，将辛温发散的中药

粉调成剂型，在三伏天贴敷于与
病情相应的穴位，可以使机体的
免疫功能不断增强，从而达到促
进血液循环、祛除寒邪、提高免
疫力的效果。单红梅提醒，“三
伏贴”有特定的适用人群，应根
据不同的体质、疾病，在专业医
生指导下选择正确的治疗方法。

八段锦由八段简单的动作组
成，每一段动作都针对特定的身
体部位锻炼，是一种中华传统健
身功法。如今，八段锦已经不仅
仅受到中老年人群的喜爱，众多
年轻人和青少年也同样迷上了这

项运动。
“练习八段锦不受时间、空

间的限制，简便易学。”90后市
民张霞练习八段锦已有两年。她
说，这项运动能舒筋健骨、舒缓
压力、改善睡眠，让人感受到从

内到外的舒服。
记者在某短视频平台看到，

许多年轻人在网上分享自己练习
八段锦、太极的心得，教学视频
的播放量甚至超千万次。

在阳光充足的地方一趴，
将后背暴露出来晒太阳，以
此补充阳气疗愈身体。最近，
“晒背”这种零成本的新型养
生方法悄然走红，不少市民在
社交平台分享自己的“晒背”
心得和收获，“瘦身”“祛湿气”
的效果吸引了不少人效仿。
昨天上午，记者在新天

地公园看到，几位市民正在
晒背，或坐或躺，用帽子或
衣物将头部遮住，把后背露
出来，在阳光下曝晒。“每
天晒半小时左右，晒完感觉
自己都变得轻盈了。”市民刘
春香告诉记者，之前在楼顶
晒后背，10天瘦了 2 公斤，
现在和朋友结伴在公园边晒

边聊天。
晒背好处多，但操作起

来也有诸多讲究。“合适的
晒背时间是 9 至 11 时、15
至 17 时。这两个时段阳光
中的红外线较多，紫外线较
少，而红外线才是我们要摄
取的热源。”养生理疗师杨洋
建议，晒背选择平坦干燥的
地方，要避开时阴时晴的天
气和有风天气。此外，并不
是所有人都适合晒背，有高
血压、冠心病、皮肌炎等光
敏性自身免疫病及对紫外线
过敏的人群均不适宜。另外，
晒背过程中不宜过多出汗，
晒完背切忌喝凉水，否则易
伤脾胃。

零成本养生“晒背”成流行 八段锦风靡年轻人社交圈

冬病夏治“三伏贴”火热开贴

面对夏日的高温和酷暑，“毛孩子”该如何应对？
淹城野生动物世界开展一系列消暑行动，给小动物送上
定制版“高温补贴”。

据悉，夏日集冰计划公益活动募集的冰块已于 7月
中旬送至淹城野生动物世界，一块块冻着苹果、葡萄、
西瓜等水果的冰块被分发至各个动物场馆。面对美味又
解暑的夏日美食，“毛孩子”很是激动了：红熊猫围着
最爱的苹果冰块大快朵颐；贪吃的黑帽悬猴每种口味冰
块都不放过，舔一舔、敲一敲，创造了新吃法；小棕熊
迫不及待舔着美味的冰块，吃得津津有味。

此外，淹城野生动物世界还采用喷淋、水雾降温、
制冰机器等防暑措施，帮助小动物舒适度过夏季高温天
气。其中，国宝大熊猫享受最优质的清凉服务，馆内采
取“高科技”制冰机，辅助两台风管机，24小时不间
断供凉，让国宝仿佛置身于凉爽的森林中惬意度夏。

酷暑难耐
动物也有定制版“高温补贴”

□ 记者 蒋雯 文/图
本报讯 （记者 张宁） 随着暑期到

来，旅游进入旺季。但记者走访我区多家
旅行社发现，往年热门的旅游线路价格
“大跳水”，出境游的价格堪比淡季。

记者在位于广电西路的光大国旅湾里
店看到，新鲜出炉的暑期旅游宣传页被摆
放在店内最显眼的位置，青海甘肃 8日游
只要 2000多元，福建、浙江等地漂流更
是只要三五百元。“清凉玩水的度假游，
成为当前市民首选。”门店负责人王萍萍
告诉记者，北京、西安等地人气较高，成
为国内旅游热门城市，河北的北戴河、坝
上草原等地凉快一些，也是消夏避暑的旅
游好去处。

根据某旅行 App 平台大数据显示，
截至目前，暑期国内机票平均支付价格较
去年同期下降 6%，去年暑假“高不可
攀”的中端酒店价格平均下降 8%。从去
年开始，各地文旅宣传不断发力，游客数
量激增，旅游资源的供给开始不断加大，
这种供应量的大幅增加对市场价格产生
了直接的影响。同时，随着旅游市场的
全面加速复苏，各地纷纷新建和扩建酒
店，特别是在一些新兴的旅游目的地，
这使得酒店市场的竞争更加激烈，价格
也相应下降。

受免签政策利好和国际航线增设等
多重因素影响，今年暑假出境游市场保
持火热。记者了解到，往年价格直线上
涨的一些热销线路，在今年暑假里，其价
格却降至“新低”。“目前旅游资源总体
上供过于求，所以热门线路不仅没有溢
价，反而在‘清仓甩卖’，特价出境游性
价比很高。”王萍萍透露，从综合成本来
看，部分东南亚国家出境游花费甚至低于
国内部分目的地。

酒店机票齐跌价
出境游“清仓甩卖”


