
此秋非彼秋
申城暑气仍当时

今日立秋。作为二十四节气中的“老十

三”，立秋仍处于三伏天这一年中气温最炎热

的时间段。唐代诗人白居易就这样描述立

秋：“烦暑郁未退，凉飙潜已起”。上海中医药

大学附属岳阳中西医结合医院老年病科姜恺

副主任介绍，立秋后白天依旧炎热，但早晚会

变得凉爽，人们养生也要随之有所改变。

从立秋到下一个节气处暑，正是“夏九

九”中由“六九五十四，乘凉入佛寺”到“七九

六十三，夜眠寻被单”的过渡阶段，养生也要

同时具备夏季和秋季的特点。姜恺提醒，立

秋期间，因处于伏天末端，白天高温依然常

见，而高温天最常发生的疾病就是中暑。无

论是高强度的活动让自身产生更多热量导致

的中暑，还是周围环境温度过高导致的中暑，

抑或是穿不透气服装、空气湿度大、排汗障碍

等散热障碍所导致的中暑，都要注意预防。

尤其是老年人，因为体温调节能力相对较弱，

对缺水等情况反应较为迟钝，更需关注。

姜恺说，即便到了立秋，遇到高温天还是

要注意做好防暑降温工作。有户外锻炼习惯

的人群，应该严格控制活动时间和强度，过程

中如果感觉身体不适，应该及时停止锻炼，找

阴凉处休息并观察身体情况。有些市民喜欢

喝冰镇啤酒或饮料来消暑，需要注意一点，含

糖量较高的饮料和酒精度较高的酒，本身并

不具备补水的功能，甚至可能导致机体进一

步缺水。所以，预防中暑还是建议饮用

白开水或者淡盐水。

立秋前后，一些患有过敏性鼻炎、慢性支

气管炎、哮喘等呼吸道疾病的患者，可能因为

细微的气候变化导致发病。姜恺介绍，肺为

娇脏，喜润恶燥，开窍于鼻，主司呼吸，每时每

刻都在与外界环境密切接触，而呼吸道疾病

患者因肺气不够充盈，无法抵御风寒、风燥等

外邪，从而导致疾病发生。

如何避免？姜恺说，最简单易行的办法

就是佩戴口罩。普通的外科口罩就能有效阻

隔空气中的灰尘、花粉、刺激性气味等，还能

缓冲一部分空气温度、湿度变化对呼吸道黏

膜的刺激，从而降低发病概率。如果感觉一

直戴口罩太热太闷，那就注意在一些特定场

景佩戴，如：地铁、公交、电梯等相对密闭且人

员较为集中的场所。

立秋时节，由于相对气温还是偏高，人很

容易食欲不振。姜恺提醒大家，还是要注意

吃得清淡一点，选择更容易消化的食物。一

方面，此时大鱼大肉非但不会勾起食欲，反而

更容易“倒胃口”；另一方面，清淡食物对消化

系统的负担相对轻。值得注意的是，清淡饮

食不等同于吃素，而是指少吃油腻、荤腥、生冷

食物，具体食材上还是以荤素搭配为宜。此

外，因为立秋后湿度下降，气候转燥，为防止燥

邪过盛而损伤肺气，可以适当吃点酸甜口味

的水果，如柠檬、山楂、乌梅、石榴等。

本报记者 郜阳

漫步在被称作“古

镇新天地”的蟠龙天地，

星巴克、小蓝瓶取代“粽

子、扎肉、臭豆腐”，烟雨

廊桥、古寺钟鸣、香花桥影等蟠龙新

十景，让人一脚踏进了江南。青浦

百联奥特莱斯购物广场人头攒动，

顾客拎着大包小包，畅享“买买

买”。“奥莱游”之后，开车到附近的

赵巷镇“和睦水街”，玉米地旁看电

影，农宅里面逛清吧，感受慢生活的

独特魅力。最近，青浦几大新晋网

红打卡点十分火热，凭借“高颜值，

江南风”，成为暑期带娃胜地。

古镇新天地
古色古香、小桥流水，江南风情

浓郁，吃喝玩乐一应俱全，周末走进

蟠龙天地，游客络绎不绝，不少店铺

门口都排起了长队。

蟠龙天地整体规划超50万平方

米，商业建筑面积7.5万平方米，为

开放式街区，而非传统古镇商业模

式。踏着石板路，一边是潺潺灵动

的河流，水边绿色葱郁、花草繁盛；

一边是精致的中外品牌店铺，商品

琳琅满目。边吃边逛，一路徜徉，诗

意的江南古韵，不经意间展露的国

际范儿，给人增添了愉悦。

夜幕降临，蟠龙天地打造了光

影秀夏日限定版。光影间，或有一

池荷花，摇曳生姿，或有水波荡漾，

江南诗情，吸引了不少市民游客驻

足观赏。现代数字艺术作品与古镇

的结合，既有古韵，也有新味，趣意

盎然。“荷花和蜻蜓跃然桥上，与水

面浑然一体，特别巧妙，眼前一亮。”

市民徐女士说。

奥莱买买买
吃饱喝足，到青浦百联奥特莱

斯购物广场逛逛。随着“炫彩夏”购

物季启动，品牌纷纷推出优惠，大家

开启“买买买”模式。在一些运动品

牌店，顾客正忙着挑选、试穿新衣。

“奥特莱斯里大部分为国际知名

品牌，品质有一定保障，再叠加奥特莱斯的优

惠活动，能买到价格实惠、品质上乘的商品。”

消费者刘女士告诉记者，随着年龄增长，不再

单纯追求款式，更加看重质量。性价比已经

成为她购物时最重要的考虑因素，既“好”又

“省”的奥特莱斯正好满足了这样的消费需求。

近日，青浦百联奥特莱斯推出各类优惠

活动，解锁夜间经济密码，为市民购物等提

供便利。考虑到白天气温炎热，通过充分发

挥夜间经济的优势，青浦奥莱将商圈与运动

相结合，打造潮流运动主场，设置玩转飞盘、

“赏乐季”乐队演出、“燃动一夏”健身互动等

场景，让顾客在运动中体验购物的快乐。

乡村夜经济
夏日炎炎，除了有空调的大商场，还有

哪些地方可供休憩？赵

巷镇和睦村正打造有声

有色的“乡村夜经济”点

位，和白天的高温打“时

间差”，用独有的乡间夏夜魅力留住

市民游客。

和睦村442号、443号，昔日两栋

老旧农宅流转后已被整体改造成高

端茶馆“饮光山房”。为了让村民和

游客多一处夏夜纳凉的地方，茶馆

经营者将443号农宅的马头墙当作

天然幕布，每到夜晚就拿出投影仪

在墙面上放电影。紧挨玉米地的乡

间露天电影院带来独特体验，孩子

们直呼新奇。

适逢暑假，又紧邻奥特莱斯，和

睦村“夜经济”火爆。咖啡、轻食、西

餐、港式打边炉，品美味佳肴、赏花

前月下，徐泾河两旁色彩斑斓的霓

虹灯光，让夏夜的和睦显得古朴又

不失时尚与温馨。夜晚9点，“和田

睦舍”的小院内仍然人气十足。创

始人王守伟告诉记者，自五月开业

以来，盛满烟火气的小院受到许多

人喜爱，已经积攒了不少老客户。

有的从市区闻名而来，一位住在佘

山的客人连着半个月光顾；有的是

附近白领下班后，三五好友相约，聊

天畅饮，放松身心。常常到了深夜，

客人们仍然舍不得走。周末以及节

假日，座无虚席。

安徽姑娘小穆在村里开了一家

小酒馆，这些天可忙坏了，“夏天生

意太火爆，最近已看了好几次日出，

忙得都快眼冒金星了”。开业前小

穆还有点忐忑，担心村里“日出而

作，日落而息”，没有夜生活。没承

想，赵巷和睦村虽远离城市喧嚣，但

环境优美，交通便捷，附近产业园年

轻人很多，他们白天忙工作，下班后

就爱到村子里遛弯，吹吹夏夜的晚

风，听听放松的民谣。啤酒杯碰撞，

泡沫翻腾，拂去了一身疲惫。

“和睦水街”是赵巷镇和红豆集

团合作打造的乡村振兴文旅项目。

利用乡村民居，结合当地人文、自然

资源加以改建，有别于传统农村旅游，由咖

啡、品茗、精致餐饮、健康服务等组成的精品

时尚产业，“红豆 ·和睦源”项目构建起了如

今“和睦水街”的全新格局。为吸引更多流

量，产生更大的经济效益，招商过程中将水

街定位为“精品商业”，有倾向性地引入一些

乡村新业态。“夜经济”，就是新业态之一。

围炉烧烤、帐篷露营，在田野深处享受夏夜

微度假的乐趣。

如今，郊区生活已是大不同。稻田蛙

鸣、月明风清的生态美只是一方面。大到商

业综合体，小到乡村文旅街，吃喝玩乐一条

龙，商家品牌应有尽有。吸引人来，留下人

来，玩出花样，玩出创意，“乡村夜经济”有声

有色。这个盛夏，一起体验！

本报记者 杨欢
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立秋时节呼吸道疾病患者需加强防范

本报讯 （记者 马丹）今天进入立秋节

气。立秋是秋天第一个节气，将进入“末伏”，

意味着一年中最炎热的三伏天即将过去。但

是，对上海而言，此秋非彼秋，暑热尚未退，

“大暑小暑不是暑，立秋处暑正当暑”。

《月令七十二候集解》提到：“七月节，立

字解见春（立春）。秋，揪也，物于此而揪敛

也。”其中，“立”是开始的意思，“秋”则指庄稼

成熟的时期。因此，古人命名的“立秋”，本意

也不是说秋天已来，而是代表了一种天气的

趋势，意为暑气渐渐退去，秋天才会到来。二

十四节气是古人从天文历法角度创设的，划

分四季的主要目的是为农耕时代的适时播

种、收割作季节提示。但是，我国幅员辽阔，

南北气候差异大，就会出现真实气候情况与

节气名称不符的问题，因此，在上海，立秋里

的“秋”并不是气象学里的“秋天”——如果按

照气象入秋标准，即连续5日的平均温度都在

22℃以下，那么，上海的真正的秋天往往要比

“立秋”节气迟来近2个月。

上海此时至少还有“一伏”的酷热天气需

要忍受，秋凉未至，炎热依旧，时有高温。常

年平均来看，在立秋节气上海会出现4个左右

高温天。据上海中心气象台预报，目前副热

带高压断裂成东西两环。本周上海主要受西

环大陆高压影响，以多云天为主，伴午后局地

雷阵雨天气。气温较高，最高气温都在33~

35℃，仍可能出现高温天。周末随着东北冷

涡南落，冷暖交汇，上海会有一次比较明显降

水过程，气温会

略有下调，但起

伏不大，最高气

温几乎仍稳定

在33℃上下，最

低气温在28℃

左右。
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烦暑郁未退 凉飙潜已起

更新，让生活更加和美
孙 云
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最近，徐汇区一些曾经有过旧改意向却
迟迟未能成功的地块又重启征收计划。因
为有过几轮夭折的前车之鉴，在重启之初，
一些工作人员和居民心里都没有十足的把
握。然而，经过不懈努力，一些地块已经以
高比例签约生效，其中，龙华西路上一个规
模不小的地块甚至达到了罕见的首日实现
   %签约率。还有几处的推进情况也很喜
人，居民们在首轮征询中表达出强烈的旧改
愿望。

曾经不能成功的事情为何如今成功

了？相关负责人总结了不少做法：阳光征收
公正公平公开，越透明就越有公信力；旧改
工作人员带着一片真情帮居民算好亲情账、
经济账，既帮居民修复亲情，又让他们在一
张攻略图上看懂如何实现征收工作与个人
利益的双赢；先做好一部分居民工作带头拆
违，实现“愿拆尽拆，不便拆的达成协议后
拆”等等，为后续类似项目的推动提供了许
多经验。其中，最核心的一条当属：城市更
新既是区域高质量发展的抓手和推进器，更
是老百姓的民心所向。

上海正紧扣节点目标，落实好新一轮民
心工程三年行动计划，努力把每一项工程都
打造成人民群众满意的精品工程。其中，针

对市民关注的零星二级旧里以下房屋、不成
套旧住房以及“城中村”这“两旧一村”改造，
将持续推动体制创新、机制创新、管理创新，
用  年时间全部完成。

“两旧一村”改造正是这几处老基地
重启征收计划的东风。不仅如此，除了旧
改成片征收，在一些相对居住环境较好的
社区，各种让老住房焕新的改造也正在全
市范围内热火朝天地进行中。

早已生锈破损的铸铁水管更换了，斑驳
脱落的外墙重新粉刷了，凌乱的空调外机统
一装上了防护罩，脏乱差的“边角料”成了健
身角、小花园，违法搭建和居民私自安装在
楼梯间公用部位的铁门拆掉了，一些小区率

先实现了加装电梯全覆盖……旧房焕新颜，
人们的生活更加和美，真正感受到了“人民
城市为人民”。

城市更新，成为上海高质量发展的重要
途径和抓手。通过更新，稀缺的土地资源得
以发挥更大的效益，不断拓展发展空间，将
提升区域发展能级。通过更新，可以打造更
加开放的载体空间，加深区域里不同类型要
素的融合，为培育全链条创新生态提供支
撑，增强城市的科创动力。通过更新，更可
以为民造福，让百姓实现高品质生活。抱定
这样的共识和确信，相信新一轮的城市更新
将在片区布局、功能塑形、可持续发展等方
面有更大的作为！
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