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□半岛记者 李晨 报道
本报讯 8月15日上午，市北区洛

阳路街道公益心理援助项目启动仪式
在郑州路社区举行，辖区内的7万名居
民有了身边的“心理医生”。
据了解，本项目是洛阳路街道依托

蓝橡树心理援助中心实施的公益心理
援助项目，将为街道辖区特殊人群、社
区居民、街道工作人员等提供心理测
量、心理咨询、团体心理辅导等多种形
式的心理服务。在活动现场，辖区孩子
们做起了沙盘游戏，郑州路社区心理咨
询师张雅琴告诉半岛记者，沙盘游戏就
是对孩子潜意识的探索，让潜意识实现
意识化，从而被察觉到。
据洛阳路街道党工委书记孙焕江

介绍，该公益项目的总体目标是提高

辖区居民对心理健康重要性的认识，
促进本街道全体居民的心理健康，达
到了解心理状态、树立心理健康意识、
疏解心理问题、维护社会安全的效果。
该项目旨在维护和增进社区居民的身
心健康，是创新社会治理、促进社会和
谐稳定的重要内容，对于建设健康街
道、法治街道、平安街道具有重要意
义。
近年来，洛阳路街道党委高度重视

社区居民的身心健康，鼓励有条件的社
区先行先试，积极探索社区心理服务模
式，取得了良好效果。据悉，洛阳路街道
公益心理援助项目实施期为一年。项目
实施期间，辖区内的所有居民，可以到
所属社区居委会申请公益心理援助服
务。

□半岛记者 李晨 整理

近几年来，大循环老系统供热片区
百姓反映家中暖气不达标，经排查发
现，不达标用户多为大串联系统的底楼
用户，如何改变现状提高供热水平？最
有效的办法——— 分户改造，串改并。
大串联系统，即上供下回模式。热

水由顶楼向楼下依次流动，致使顶楼比
底楼居民温度高，随着供热年限增加，
管道锈蚀堵塞流量偏低，导致底层楼居
民不达标。若楼上居民装修改动暖气设
施，则对底楼居民供热影响更大。一旦
室内供暖设施出现突发情况，无法单独
关闭，只能整楼撤水维修，延长了维修
时间，甚至给楼下居民造成损失。现在
新配套用户全部采用分户供热系统。每
一户、每一组都有单独控制阀门，家中
的供暖设施出现突发情况可及时关断
阀门，不影响其他供热。如有咨询或改
造意向可与辖区换热站咨询联系。

近日，细心的岛城市民可以发现，
市场上已经开始有成批的梭子蟹出没，
这对于爱吃螃蟹的市民来说无疑是一
大福音。虽然岛城目前处于休渔期，但
是南方部分渔场的虾蟹小海鲜已经解
禁，来自连云港、舟山等地的梭子蟹正
大量上市，成为海鲜市场上的抢手货。
在58同城、赶集网等平台，许多商家发
布了批发空运梭子蟹的信息。在转转等
二手平台，也有不少网友转让新鲜海捕
的梭子蟹。

专家表示，由于梭子蟹属于寒性食
物，也是一种食腐动物，必须蘸姜末来
驱寒杀菌，不能单吃，更不宜与茶水、柿
子、花生、冷饮等同食。梭子蟹鳃、沙包、
内脏含有大量细菌和毒素，吃时一定要
去掉，患过敏皮肤、过敏性哮喘、荨麻
疹、体寒、体虚、体弱者及孕妇应该少食
用或者不食用，这些人吃了梭子蟹会有
伤风、发热、腹泻等情况，有胃病的人也
不宜多食梭子蟹，避免食物过寒而伤
胃。 张刚

□半岛记者 李晨 整理

夏季，活动量虽然减少了许多，但
仍免不了动不动就一身汗，脱水的风险
相应升高，这时更需要注意保护心脏。
留心体重。夏季易发充血性心力衰

竭。心力不足，心脏维持体内水分平衡
的难度会增大。心脏病人应留意体重变
化，如果出现体重持续增长、呼吸短促、
肢体肿胀等症状，一定要及时就医。还
应注意血压变化，避免摄入过多的盐。
此外，降压药等心血管常用药可能增加
热敏感，容易中暑，应注意预防。
少喝冰水。脱水会让心脏工作起来

更费力，因此夏季应持续补水，而不是
只在运动前喝水。最好喝常温的白开
水，避免喝甜饮料和酒精饮料。外出时
可随身带个水杯，方便喝水。此外，还要
注意观察尿液颜色，它可实时反映机体
的水分状态，如果饮水充足，尿液应为
澄清或淡黄色；若出现浑浊或颜色加
深，应警惕脱水。尤其是在锻炼后，体重
每减轻1公斤应补水990毫升至1250
毫升。但不要短时间大量喝水，尤其是
喝冰水，否则可能加重心脏负担，甚至
诱发心梗。
饮食清淡。冠心病患者饮食应该以

清淡为主，但并不是说戒肉类，可适当

吃一些瘦肉、鱼类，尽量少吃过于油腻
或高脂肪食物。有冠心病的人还可以多
吃新鲜蔬菜、水果、黑木耳、豆制品，保
证纤维素的摄入，以及营养均衡。
运动适量。首先要明确的是，心脏

病人夏季也不能放弃锻炼，不运动会导
致心血管功能失调，引起肌无力，进而
造成心脏功能减退。但要注意监测血压
和心率。其次，可选择在早上凉爽的时
段和地方锻炼，切忌在烈日当空时运
动，中间可多休息几次，注意量力而行。
最后，运动要循序渐进，强度较大时，可
喝运动饮料补充电解质。如果天气闷
热、湿度大，应该减少甚至停止户外锻
炼。
水别太凉。夏季洗澡次数较多，许

多人喜欢冲冷水澡，尤其一些刚做完运
动的人，这很可能诱发心脑血管疾病。
因为身体大量出汗时，毛细血管处于扩
张状态，如果冲冷水澡，头部血管急剧
收缩，可能造成头晕、头痛、眼前发黑，
甚至引起颅内出血。冷水还会使心脏血
管骤然收缩，血流急剧减少，同时伴随
血压波动，诱发心梗。
坚持用药。对于冠心病患者来说，

安全过夏天最重要的就是坚持服药。需
调整药物时，如改变用药剂量，或增减
某种药物，一定要在医生指导下进行；
有心绞痛发作史的患者可预防性用药；
长期使用药物的人，若没有禁忌坚决不
能停。

□半岛记者 李晨 报道

近日，海琴社区开展了“讴歌
新时代，共圆中国梦”纳凉歌舞晚
会。婉转动听的大合唱、童真童趣
的儿童表演、气势磅礴的军乐演
奏……丰富多彩的节目让海琴社
区居民度过了一个令人难忘的夜
晚。

孩子
们在做沙
盘游戏。
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大合唱美妙动听。 葫芦丝演奏动人心弦。
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