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进入 7 月，全国多地开启高温

“炙 烤 ”模 式 。 不 少 人 靠 空 调 消 暑

度 日 ，可 久 待 空 调 房 容 易 浑 身 发

闷 不 适 ；关 掉 空 调 吧 ，又 常 常 半 夜

被 热 醒 ，让 本 就 欠 佳 的 睡 眠 质 量

雪上加霜。

怎么才能睡得既凉爽又踏实？

最近，一种画风清奇的降温法在网

上悄然流行，不少人亲测后表示效

果不错，操作仅需三步：第一步，到

菜市场挑选一个大冬瓜；第二步，将

外皮擦洗干净，放在床上；第三步，

夜间抱着冬瓜入睡。

其实这个方法并非新奇创意，

而是名副其实的“老祖宗严选”，旧

时 岭 南 儿 歌 里 就 有“心 头 热 ，揽 冬

瓜 ”的 说 法 ，是 当 地 民 间 流 传 已 久

的消暑小妙招。

冬瓜降温法看似方便又环保，

却 引 来 不 少 疑 问 ：为 什 么 偏 偏 选

冬 瓜 ，换 其 他 瓜 类 不 行 吗 ？ 还 有

人 担 心 ，抱 着 冬 瓜 睡 觉 会 不 会 影

响 健 康 ？ 我 们 来 好 好 聊 聊 冬 瓜 降

温这件事。

新鲜完整的冬瓜本身无毒、无

异味，表皮也不存在刺伤皮肤的风

险，健康成年人抱着入睡通常不会

对健康造成明显影响。但以下几

类人群不建议采用这种降温方式，

需格外慎重：

婴幼儿严禁使用冬瓜降温法。

冬瓜重量普遍大于低龄婴幼儿，且

极 易 滚 动 移 位 ，一 旦 压 住 孩 子 肢

体、遮挡口鼻，婴幼儿无力自行挪

开，存在窒息、肢体压迫的严重安

全隐患。

冠心病患者、肠胃功能偏弱人

群不建议尝试。胸腹部长时间紧

贴低温冬瓜，局部受凉可能诱发血

管收缩，增加心绞痛发作风险；低

温刺激也可能引发胃肠道痉挛，出

现腹痛、腹泻等不适症状。

即便是无基础疾病的成年人，

也 需 留 意 冬 瓜 表 皮 的 致 敏 风 险 。

部分人群会对冬瓜表皮的细小绒

毛、白色蜡粉产生接触性过敏，建

议优先选择表皮光滑少粉的黑皮

冬瓜品种，使用前充分清洗并擦干

外皮，避免引发皮肤红肿、瘙痒等

过敏反应。

（据新华社微信公众号）

抱着冬瓜睡觉有风险吗？

冬 瓜 原 产 于 我 国 南 方 及 东 印

度地区，如今在亚洲热带、亚热带、

温 带 区 域 均 有 广 泛 种 植 。 早 在 三

国 时 期 ，“ 冬 瓜 ”这 一 名 称 就 已 出

现，之所以以“冬”为名，相传是因

为 成 熟 瓜 皮 表 面 覆 盖 的 白 色 蜡 质

白粉如同凝霜，很容易让人联想到

冬日的霜雪。

不 过 并 非 所 有 冬 瓜 都 身 披 白

霜，还有一类常见栽培品种表皮呈

墨绿色、光滑少粉，也就是大家常说

的黑皮冬瓜。

抱冬瓜能降温，核心秘诀就藏

在它的超高含水量里。冬瓜是瓜类

中含水量最高的品种之一，含水率

接近 95%，部分品种可达 96%；而水

的比热容高、导热速度慢，能长时间

维持较低温度，因此冬瓜在古代就

有“寒瓜”“水芝”的别称。得益于这

一特性，冬瓜表皮温度通常比室温

低 3℃ ~5℃ ，相 当 于 一 个 天 然 冷 水

袋，接触人体时可以持续吸收体表

热量，实现物理降温。

同样是高水分的西瓜，含水量

也在 90% 上下，却很少有人抱着睡

觉——它瓜皮薄、果肉软嫩多汁，不

仅容易开裂变质，一旦破损还会汁

水横流。冬瓜则不同，果肉质地坚

实致密，外皮厚实坚韧，表面的蜡质

层还能抵御微生物侵入；即便受压

出现破损，也不会大量流汁，适配性

要强得多。

除此之外，冬瓜的尺寸、外形和

上市期，也让它成了夏季消暑的“天

选 之 瓜 ”。 普 通 商 品 冬 瓜 重 量 为

10~20 公斤，大果品种能长到 40~50

公斤，长度可超 1 米，多为贴合人体

曲线的长筒形，尺寸和普通抱枕相

近，抱起来顺手贴合。反观黄瓜、丝

瓜、苦瓜体型太小，别说“抱”，翻个

身就容易压坏；南瓜虽也有长筒品

种，夏季却大多尚未成熟。恰逢夏

季是冬瓜的上市旺季，产量高、价格

亲民，买一个用来帮助降温完全没

有负担。

很少有人知道，野生冬瓜原本

只有鸡蛋大小。我们如今见到的大

冬瓜，是人类上千年选育驯化的成

果——上千个基因发生变异，才让

它完成了从小野果到“消暑抱枕”的

蝶 变 。 在 目 前 已 探 明 的 瓜 类 作 物

中 ，冬瓜的基因组规模最大 ，包含

2.7 万多个基因，同时也保留了最多

的祖先基因状态，是研究瓜类演化

的重要样本。

市场上那么多瓜，为啥抱冬瓜？

山城区新闻山城区新闻抱着冬瓜睡觉，真的能防暑

本报讯 （记者 王凤侠）为高效化

解基层矛盾纠纷、提升基层治理效能，近

两年来，市城乡一体化示范区浦江社区

创新探索矛盾纠纷化解“四步法”工作模

式，通过转变治理理念、前移服务关口、

凝聚多方合力、健全长效机制，精准破解

基层治理痛点难点，持续夯实社区治理

根基，拉近党群干群距离。这是记者 7 月

4 日从浦江社区获悉的。

转变治理理念，变“被动堵”为“主动

疏”。社区将各类矛盾纠纷视作反映群

众诉求、检视工作短板的“信号灯”，坚持

直面问题、正视诉求，把群众闹心、揪心

的问题作为工作发力重点，主动深挖矛

盾背后的民生诉求，以精准施策、靶向整

改的方式消除隐患，从思想根源上扭转

矛盾处置的被动局面。

前移服务关口，变“末端管理”为“前端

服务”。针对诉求回应不及时引发的矛盾

问题，社区落实“接诉即办、未诉先办”工作

机制，推动工作重心下移、服务关口前移，

从被动等待群众求助转变为主动上门服

务。常态化开展走访摸排，精准掌握居民

需求，重点聚焦孤寡老人、单亲家庭、重病

困难群众等特殊群体，主动落实帮扶政策、

解决实际困难，从源头消除民生隐患。

凝聚共治力量，变“单打独斗”为“多

元协同”。针对基层治理资源有限、复杂

问题处置难度大等问题，社区搭建多方

协商共治平台，有效统筹物业公司、物管

会、党员、志愿者及共建单位等多方力

量，构建联动协作的治理格局。通过多

方联动会商、协同调解，集中攻坚各类复

杂疑难矛盾纠纷，破解单方处置力量薄

弱、效率偏低的难题。

健全长效机制，变“个案终点”为“发

展起点”。社区坚持以案促治、以治提

质，将每一起矛盾纠纷化解作为优化治

理的契机，事后常态化开展复盘总结。

针对供暖、物业服务、应急处置等各类共

性问题，梳理工作流程、补齐制度短板，

建立风险预警、应急处置、多方协同等标

准化机制，形成“解决一类问题、完善一

套机制、提升一片效能”的治理闭环，推

动社区治理体系持续迭代升级。

浦江社区

“四步法”筑牢基层矛盾纠纷化解防线

本 报 讯 （记 者 张 婷 媛 通 讯

员 亓嘉正）“咚咚咚……”6 月 29 日，清

脆的敲门声打破了红旗街西段除尘厂

家属院居民楼的宁静，山城区红旗街街

道七九四社区党支部书记廉六妮带领

社区“两委”干部，如约来到独居老人孟

祥娥家中开展上门帮扶。看到熟悉的

身影，孟祥娥满脸笑意：“廉书记又来看

我了，社区总惦记着我们老年人，真是

太贴心了。”

七九四社区老旧楼栋集中，老年人

口占比较高。社区摒弃“坐等群众诉求、

被动开展服务”的传统工作模式，聚焦高

龄独居老人生活难题，开展“党员亮身

份、上门送服务”关爱老人志愿服务活

动。活动中，党支部书记率先垂范、带头

行动，带领党员干部主动亮身份、亮担

当，逐户开展上门走访排查，先后对辖区

54 栋居民楼开展全方位摸排，逐一登记

造册，建立 80 余户高龄独居老人信息清

单。依据摸排信息，社区党员干部上门

为独居老人提供精准关爱：通过谈心交

流，详细掌握老人健康、起居、用药等情

况，做好情绪安抚与心理疏导；同步排查

水、电、燃气等的安全隐患，协助清扫居

室、整理杂物，以贴心志愿服务改善老人

居家环境，给予老人暖心陪伴。

“我们将常态化开展上门走访，建

立独居老人动态关爱台账，持续优化居

家帮扶、安全巡查、情感陪伴等暖心服

务，增强辖区老年人的获得感、幸福感、

安全感。”廉六妮表示。

七九四社区党员干部亮身份

入户走访送服务

本 报 讯 （记 者 张 婷 媛 通 讯

员 亓嘉正）为提升辖区民营企业安全

管理水平和应急处置能力，有效防范化

解夏季高温、雷雨、大风等季节性安全

风险，近日，山城区开展夏季安全生产

防 控 培 训 ，辖 区 50 多 家 民 营 企 业 负 责

人、安全管理人员参加。

培训现场，受邀专家结合近年来各

地夏季企业安全生产典型事故案例，深

入浅出地解读安全生产相关法律法规

与企业安全管理制度规范，重点围绕夏

季高温、防火防爆、用电用气安全、机械

设备运维、应急疏散处置等核心内容展

开细致讲解，并精准梳理民营企业日常

生产经营中普遍存在的安全短板和常

见隐患，纠正日常安全管理中的不规范

操作和认知误区。参训人员纷纷表示，

培训贴合企业生产实际，案例警示直观

深刻，回去后将把所学内容落实到生产

管理全过程，全面开展厂区隐患自查自

纠，严格规范作业流程，完善应急处置

预案，切实筑牢夏季安全生产防线。

山城区委统战部有关负责人表示，

他 们 将 常 态 化 开 展 政 策 宣 讲 、安 全 培

训、普法教育等惠企服务，助力民营经

济高质量发展。

安全培训筑防线

本 报 讯 （记 者 张 婷 媛 通 讯

员 亓嘉正）为进一步关爱辖区青少年

身心健康，引导广大青少年缓解毕业季

心理压力、疏导负面情绪，培育积极向

上的心态，日前，山城区有关部门组织

工作人员走进山城路街道汤河街五巷

社区，开展“护航青春成长”心理健康团

辅及慰问活动。

活动围绕青少年情绪管理、人际交

往、压力疏导、挫折应对等内容开展科

普讲解。心理教师以生动的案例、通俗

的语言，帮助孩子们正确认识成长中的

各类情绪，学会接纳自我、善待自己，掌

握简单实用的心理调节方法。

在交流环节，孩子们敞开心扉，主

动分享学习生活中的困惑与烦恼。心

理教师耐心倾听、细致答疑，引导孩子

们直面压力、化解焦虑，以积极的心态

面对学习与生活。趣味心理游戏环节

气氛热烈，孩子们在轻松欢乐的互动中

释放压力、放松身心，以更昂扬、更积极

的状态应对后续学习生活。

此外，工作人员与辖区快递员、外

卖骑手等新就业青年群体面对面交流，

细致询问他们的日常生活、思想动态及

实 际 困 难 ，认 真 倾 听 他 们 的 心 声 和 诉

求，并送上慰问品，把组织的温暖送到

他们的心坎上。

心理关爱护成长

本 报 讯 （记 者 张 婷 媛 通 讯

员 亓嘉正）为深入落实“抓纪律、作风

立区”专项行动部署，切实转变干部工

作作风，变“企业上门问”为“干部上门

帮”，日前，山城区科技局组织业务骨干

联合各镇（街道）、园区相关科室工作人

员开展专项走访服务。

走访过程中，工作人员深入丰盛橡

塑 、慧 驰 模 具 等 10 余 家 企 业 的 生 产 车

间、研发部门，与企业负责人、技术人员

面对面交流，详细了解企业研发投入、

产品创新、知识产权储备等实际情况，

对照科技型中小企业入库标准逐项梳

理短板。针对企业普遍存在的申报流

程不熟悉、研发费用归集不规范、系统

材料上传出错等难题，现场开展一对一

辅导，细致讲解入库申报条件、填报要

点、材料规范及入库后科技贷贴息、项

目申报等配套扶持政策，当场协助企业

完善申报资料，扫清申报堵点。企业工

作人员纷纷表示，这次上门服务精准高

效，省去来回咨询的麻烦，他们将吃透

用好科创惠企政策，聚焦技术创新，稳

步提升自身创新发展实力。

山城区科技局有关负责人表示，下

一步，他们将以入企走访服务为抓手，

建立常态化企业包联走访机制，提供全

流程服务，以严实纪律作风推动创新主

体扩容提质，为全区高质量发展注入科

创动能。

科技局

入企帮扶促发展

本报讯 （记者 王凤侠）为持续夯

实基层治理与基层党建根基，进一步提

升辖区村“两委”干部理论素养与履职能

力、锤炼过硬作风，近日，市城乡一体化

示范区组织所辖古城、淇水湾两个街道，

面向辖区全体村“两委”干部组织开展网

络专项培训。辖区 19 个行政村共 113 名

在岗村干部参训，真正实现全员覆盖、全

域提升、全面提能。

本次培训围绕党的创新理论、基层

党建实务、乡村振兴惠民政策、基层矛盾

纠纷化解等重点内容设置课程，精准补

齐村干部业务能力短板，切实增强培训

的实用性与工作指导性。参训干部纷纷

表示，通过系统专题学习，进一步夯实了

理论基础，补齐了业务短板，拓宽了工作

思路，后续将把所学理论知识和工作方

法转化为履职实效，扎实做好村务工作，

用心用情服务群众。

示范区组织宣传工作部相关负责人

表示，他们将以此次专项培训为抓手，健

全村“两委”干部常态化、长效化教育培

训机制，紧跟基层党建、乡村治理、民生

服务工作的新要求，持续优化线上线下

融合培训模式，丰富培训载体，完善课程

体系，不断提升干部教育培训的针对性、

实效性和实操性，为基层高质量发展锻

造过硬干部队伍。

组织开展网络专项培训
实现村“两委”干部全覆盖

示范区新闻示范区新闻


